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Prefácio 


Aqueles que desejam ser livres devem se submeter à filosofia, diziam os 
antigos filósofos. Ainda hoje, depois de tantos séculos desde Sócrates, a 


filosofia se tornou uma espécie de tabu. 


Mas o que significa filosofia? Simplificando, significa a busca pela 
sabedoria; ser filósofo é buscar sabedoria, pela verdade, e os antigos 
pensadores não tinham a verdade como um fim por si só, eles estavam 
mais Interessados em desenvolver uma forma de pensar que fosse capaz de 


explorar o potencial humano ao máximo, tornando a vida melhor. 


Eles perceberam que a vida não é suave, mas cheia de sofrimentos e 
duros golpes do destino, podendo, às vezes, se tornar quase um fardo. A 
solução? Filosofia, ou seja, buscar por sabedoria, pois, como diria Sêneca, 


“até mesmo os primórdios da sabedoria tornam a vida suportável. 


O estoicismo é uma das muitas vertentes filosóficas que nasceram no 
ambiente intelectual prolífico da Grécia antiga, sendo capaz de nos ajudar 
a controlar nossas emoções, a nos tornarmos pessoas mais felizes e 
realizadas, a enfrentar os obstáculos com um espírito calmo e a lidar com o 


estresse de uma vida moderna cada vez mais agitada. 
Em suma, o estoicismo pode nos ajudar a enfrentar os grandes dilemas 
da vida com inteligência, estratégia e tranquilidade. E, em essência, a arte 


de ser inabalável. 


Mas o que é o estoicismo e o que devemos fazer para colocar esses 


ensinamentos em prática no dia a dia? 


Este livro é a resposta. 
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Capítulo Um 


Uma introdução ao Estoicismo: 
Porque a sabedoria antiga é 
essencial no mudo moderno 


Muitas vezes, ao pensar sobre “filosofia”, logo nos vem à mente todas 
aquelas divagações intensas sobre temas que, na maior parte das vezes, nos 
parecem distantes do mundo real. Obviamente, essa é uma visão um 
pouco rasa. Mas fique tranquilo, a culpa não é sua! Durante décadas, 
séculos - talvez milênios -, a filosofia tem se fechado numa casca hermética 
criptografada com um vocabulário próprio e, muitas vezes, inacessível. 
Porém, o papel da filosofia não é parecer com algo que apenas poucas 


pessoas privilegiadas possam fazer uso. 


Filosofar não se resume apenas a falar palavras difíceis ou ministrar 
longas palestras, muito menos se resume à leitura de livros longos e 
densos. Trata-se, na verdade, de algo que homens e mulheres de ação 
usam - e usaram ao longo da história - para aumentar as suas capacidades 
de resolver problemas e alcançar seus maiores triunfos, não apenas nas 


salas de aula das universidades, mas nos campos de batalha do mundo real. 


Como Thoreau certa vez apontou, “ser filósofo não é apenas ter 
pensamentos sutis, nem mesmo fundar uma escola... é resolver alguns dos 


problemas da vida, não apenas teoricamente, mas na prática.” 
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Neste livro, iremos falar sobre uma filosofia amplamente conhecida pelo seu 
pragmatismo, a qual tem sido assimilada e praticada por escravos, poetas, 
imperadores, políticos, militares e empreendedores, bem como por pessoas 
comuns que buscam por soluções Inteligentes para os seus próprios problemas 
há milhares de anos e, o mais interessante, é que essa sabedoria ainda está por 
aí, disponível para nós, mas, por algum motivo - seja pela overdose de 
informações do mundo contemporâneo ou até mesmo por simples falta de 
interesse - poucas pessoas têm a oportunidade de conhecer e absorver esse 
conhecimento que pode ser definitivo para que se tenha uma vida de sucessos 


constantes ao invés de fracassos debilitantes. 


Esse conhecimento ao qual nos referimos se chama Estoicismo, há milênios 


considerado a mais prática de todas as filosofias. 


O estoicismo foi fundado em Atenas por Zenão de Cítio no início do século 
HI a.C., mas, hoje em dia, é lembrado por ter sido praticado por figuras notáveis 


da história como Epicteto, Sêneca e Marco Aurélio. 


A filosofia estoica afirma que a virtude (como a sabedoria, coragem, justiça e 
moderação) é o verdadeiro caminho para a felicidade e o nosso julgamento deve 
ser baseado no comportamento dos indivíduos e não meramente nas suas 
palavras. Em resumo, você é aquilo que pratica no dia a dia e não aquilo que 


você diz ser. 


Outro pensamento importante da filosofia estoica é a noção de que nós não 
controlamos e não podemos confiar em eventos externos, apenas em nós 
mesmos e na forma como reagimos a esses eventos. 

Mas, na raiz do pensamento estoico, há uma filosofia de vida muito simples - 
embora nada fácil: Pegue os obstáculos em sua vida e transforme-os em 
vantagem, controle o que você pode e aceite o que você não pode. Nas palavras 


de Epicteto: 


“Na vida, o nosso primeiro trabalho é este, dividir e distinguir as coisas em 
duas categorias: externas, que não posso controlar, porém, as escolhas que faço 
em relação a elas, eu controlo. Onde vou encontrar o que é bom e o que é ruim? 


Em mim mesmo, nas minhas escolhas.” 
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É surpreendente pensar que nós ainda temos acesso a essas ideias, apesar do 
fato de que muitos dos maiores estoicos nunca escreveram nada para 
publicação. Por exemplo, Meditações, que é provavelmente a maior referência 
do pensamento estoico, não foi escrito por Marco Aurélio para ser publicado 
como um livro, mas, sim, como um diário pessoal, onde ele registrava seus 
pensamentos e estratégias para o dia que estava por vir. De maneira 
similarmente despretensiosa, o pensamento de Sêneca chega até nós por meio 
das cartas que ele enviava para seu amigo Lucílio e os ensinamentos de Epicteto 
só não se perderam nas brumas do tempo porque foi registrado pelo seu aluno, 
Arriano. 


É a partir do exemplo e das ações desses personagens históricos que nós 
podemos encontrar a mais pura filosofia, afinal, eles não eram apenas estudiosos 
do pensamento filosófico, mas, sim, homens de ação. Marco Aurélio foi o 
imperador do império mais poderoso da história do mundo; Catão, o exemplo 
moral de muitos filósofos, defendeu a república romana com bravura estoica até 
o momento da sua morte e Epicteto, o qual viveu os primeiros trinta anos da 
sua vida acorrentado, foi o responsável pela formação de toda uma geração de 
romanos, entrando para a história como um dos pensadores mais importantes e 


requisitados, até mesmo nos dias de hoje. E isso não é por acaso. 


O filósofo e escritor Nassim Nicholas Taleb, famoso por bestsellers como 
Antifrágil e Arriscando a própria pele, define um estoico como alguém que 
“transforma o medo em prudência, a dor em informação, os erros em Iniciação 


e o desejo em empreendimento”. 


Usando esta definição como modelo, podemos ver que, ao longo dos séculos, 
o estoicismo tem sido um fio condutor comum entre alguns dos grandes líderes 
da história. Tem sido praticado por reis, presidentes, artistas, escritores e 
empresários. Homens históricos e modernos que ilustram o potencial que o 
estoicismo pode despertar enquanto modo de vida. 
Os fundadores dos Estados Unidos foram diretamente inspirados pela filosofia 
estoica. George Washington foi apresentado ao estoicismo pelos seus vizinhos, 
aos dezessete anos, e, mais tarde, encenou uma peça sobre Catão para inspirar 
seus soldados durante a Revolução Americana e, quando morreu, Thomas 


Jefferson tinha uma cópia das cartas de Sêneca na sua cabeceira. 
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Dizia-se que o rei prussiano, Frederico, o Grande, cavalgava acompanhado das 
obras dos estoicos em seus alforjes porque podiam, segundo ele, sustentá-lo no 


infortúnio . 


Theodore Roosevelt, após deixar a presidência, passou oito meses explorando 
(e quase morrendo) nas selvas desconhecidas da Amazônia, e dos oito livros que 
ele levou na viagem, dois eram Meditações de Marco Aurélio e Enchiridion de 


Epicteto. 


Como pudemos ver, estoicismo e filosofia não são apenas assuntos para 
professores universitários. Eles são a base do pensamento de homens e 
mulheres de ação, de pessoas interessadas em construir uma mentalidade forte 
e capaz de levá-las ao sucesso. Mentalidade essa que tem, na sua base, uma 
filosofia robusta chamada estoicismo. 


Este livro tem as bases que você precisa para construir e fortificar a sua 
mentalidade, para se tornar um homem ou mulher de ação, alguém capaz de 


influenciar ativamente a sua própria realidade. Cabe a você utilizá-las! 
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Capítulo Dois 


Uma breve história do Estoicismo 


O estoicismo foi uma das principais escolas de filosofia do período 
helenístico no Mediterrâneo. Para contextualizar, helenístico significa 
literalmente “aquele que usa a língua grega”. Este período se inicia em 
torno da morte de Alexandre o Grande em 3823 a.C. e algumas estimativas 
sugerem que ele teria terminado em 146 a.C., após a invasão do centro da 
Grécia por Roma, contudo, há um consenso de que esse período terminou 


oficialmente em 31 a.C., com o surgimento do Império Romano. 


Costumamos nos referir ao helenismo como um período histórico, mas 
também podemos falar das “escolas helenísticas de pensamento” ou das 
“filosofias helenísticas”. Este foi o período em que a Grécia deu origem às 
primeiras estruturas da democracia, e lugares como Atenas, onde o 
estolcismo começou, estavam repletos de novas ideias e Invenções. Foi 
uma expansão cultural nunca antes vista na história e esse período foi 
responsável por muito do que desfrutamos na nossa cultura ocidental hoje 


em dia. 


Este período na Grécia antiga foi marcado por grandes avanços e 
explorações nas artes, teatro, matemática, ciências, música, literatura e, 
claro, filosofia, incluindo escolas de filosofia das quais você pode ter ouvido 
falar, como os cínicos, Os céticos, Os epicuristas e, é claro, os estoicos, todas 
elas pertencentes à tradição “helenística”. E isso nos leva ao nascimento do 


estolcismo. 
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Zenão de Ciítio foi, segundo todos os relatos, o fundador oficial da escola de 
filosofia estoica. A história conta que Zenão era um comerciante rico que 
naufragou enquanto viajava para Atenas com uma carga cheia de tinta púrpura. 
Era uma carga muito cara, pois tal tinta era extraída meticulosamente de 
caracóis do mar e a cor púrpura era vista como um símbolo de luxo e realeza. 
Assim como a fortuna de Zenão havia vindo do mar, para lá ela havia retornado. 
Naquele momento, Zenão estava preso em Atenas. E o que ele faz? Bem, a lenda 
diz que Zenão fez o que qualquer um de nós teria feito: ele viajou até o Oráculo 
de Delfos para receber orientação do Deus Apolo. Zenão pergunta ao Oráculo 
como aproveitar o melhor da vida. O Oráculo respondeu: “Para aproveitar 


melhor a vida, você deve conversar com os mortos.” 


Certo dia, Zenão percorria os títulos de uma livraria, procurando por algo 
para ler, quando descobriu que haveria uma palestra naquele dia. Ao sentar-se, 
ouviu o livreiro fazer a leitura de um compilado de trabalhos sobre Sócrates, o 
filósofo que havia sido executado em Atenas um século antes e cujos 
ensinamentos o pai de Zenão lhe apresentara durante a infância. Esse detalhe é 
muito Importante, pois a filosofia estoica é amplamente considerada como um 
derivativo dos ensinamentos socráticos, especialmente com seu foco na virtude 


como o principal bem da vida. 


Ali, naquela livraria, enquanto ouvia as palavras de Sócrates serem recitadas e 
ganharem vida, ele deve ter percebido que estava fazendo exatamente o que o 
oráculo havia aconselhado. Afinal, os livros são isso, uma forma de acessar O 


conhecimento daqueles que não estão mais entre nós. 


Enquanto o livreiro lia o segundo tomo de Ditos e Feitos Memoráveis de 
Sócrates, de Xenofonte, Zenão escutava os ensinamentos de Sócrates da 
maneira que foram realizados naquelas mesmas ruas havia apenas algumas 
gerações. O trecho que mais o marcou foi “Hércules na encruzilhada”, a história 
de um herói diante de escolhas. Nesse mito, Hércules é forçado a escolher entre 
duas donzelas, uma representando a virtude e a outra, o vício - a primeira, uma 
vida virtuosa de trabalho duro; a segunda, uma vida de preguiça. “Você deve 
acostumar seu corpo a ser o servo de sua mente e treiná-lo com labuta e suor”, 
seriam as palavras da Virtude. E então Zenão ouviu Vício oferecer uma 
alternativa bem diferente. “Espere um pouco!”, gritou ela. “Não enxerga quão 
longo e dificil é o caminho até a felicidade que ela descreve? Venha comigo pelo 


caminho fácil!” 
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Aproximando-se do livreiro, Zenão faz a pergunta que mudaria sua vida: 
“Onde posso encontrar um homem como ele?” Ou seja: onde posso encontrar 
meu próprio Sócrates? Um mestre que me tutele em meus estudos? 

Se por um lado o infortúnio de Zenão fora sofrer aquele terrível naufrágio, sua 
sorte mais que o recompensou ao conduzi-lo àquela livraria, pois Crates, um 
célebre filósofo ateniense, por coincidência estava passando ali perto naquele 


momento. O livreiro simplesmente ergueu a mão e apontou. 


Como diria Marco Aurélio, séculos depois: “O impedimento da ação, acelera 
a ação. O obstáculo torna-se o caminho.” E foi isso que aconteceu com a vida de 
Zenão, o obstáculo tornou-se o caminho, ele foi o evento necessário para 
conduzir aquele que seria o responsável por dar início ao estoicismo para a 


realização da principal tarefa da sua vida. 


E assim Zenão passou a estudar com Crates por algumas décadas antes de 
começar sua própria escola de filosofia por volta de 300 a.C. nas escadas de um 
pórtico pintado em Atenas chamado de Stoa Poikile, de onde se originam as 
palavras estoicismo e estoico. Assim, o estoicismo é criado - uma filosofia 
baseada no princípio de que uma vida boa é aquela que visa primeiro a virtude 


e é vivida em alinhamento com a Natureza. 


Infelizmente, não temos muitos escritos dos primeiros estóicos gregos. E só 
depois que o estoicismo chega em Roma que realmente começamos a obter 
uma certa densidade literária para podermos compreender melhor essa 
corrente filosófica. É importante notar que, entre Grécia e Roma, houve muitos 
filósofos notáveis que lideraram a escola estoica e contribuiram para a difusão 
dos ensinamentos de Zenão. Alguns deles incluem Cleantes, o segundo líder da 
escola estóica, e Crisipo, o terceiro líder. E também temos Diógenes da 
Babilônia, que viajou para Roma em 155 a.C. com outros filósofos, difundindo as 


ideias gregas para a então República Romana. 


Por fim, chegamos em Roma, onde temos alguns escritos excelentes dos 
quatro principais pensadores estoicos, os quais se originaram dos mais distintos 


cenários da sociedade romana. 
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Primeiro, temos Sêneca, o Jovem, estadista romano, dramaturgo, Investidor e 
conselheiro do imperador Nero. Sêneca era um sujeito confuso porque, em seus 
escritos, vemos um homem profundamente interessado em filosofia e que se 
esforçava muito para entender o que era bom e o que era mau. Mas sua história 
nos mostra um homem que também estava envolvido em escândalos, 
especialmente porque Nero foi um dos imperadores mais tirânicos de Roma e 


Sêneca estava diretamente associado a ele. 


Mas, independentemente de suas muitas imperfeições, não se pode dizer que 
ele não estava envolvido num compromisso de constante evolução através da 
sua filosofia, e é por isso que ele continua sendo um dos estoicos com os quais 
podemos tirar alguns dos maiores aprendizados. Ele realmente foi uma pessoa 
que lutou para viver de acordo com os seus ensinamentos, e isso o torna 
profundamente humano. Seus escritos mais populares estão contidos em um 
livro chamado “Cartas de um Estóico”, que é uma coleção de cartas que ele 


escreveu a seu amigo Lucílio sobre como viver uma vida boa. 


Musônio Rufo é outro grande filósofo romano com o qual temos muito a 
aprender. Muito pouco da produção de Musônio sobreviveu aos rigores do 
tempo, mas o que temos pode nos dar uma visão de um homem que estava 
muito interessado não apenas nas ideias mais profundas do estoicismo, mas 
também na aplicação prática dessa filosofia no dia a dia. Por exemplo, ele 


discutia até mesmo o tipo de carreira que um estoico deveria escolher. 


Avançando no tempo, chegamos a Epicteto, que na verdade foi aluno de 
Musônio Rufo. Epicteto começou sua vida como escravo, e seu nome se traduz 
literalmente como “aquele que foi adquirido”. Mais tarde, ele foi libertado por 
seu mestre, que percebeu o seu potencial intelectual, possibilitando que ele 
estudasse com Musônio Rufo. Ele é amplamente considerado um dos 
professores estoicos mais Importantes, e o que temos dele é uma coleção de 
discursos transcritos por um homem chamado Arriano de Nicomédia, que 
compilou os ensinamentos de Epicteto numa obra batizada de Enchiridion, ou 


“Manual”. 
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E chegamos a Marco Aurélio, talvez o estoico mais conhecido e também um 
homem fortemente influenciado pelos ensinamentos de Epicteto. 
Marco Aurélio foi o último dos cinco bons imperadores romanos. Ele foi 
preparado desde muito jovem, junto com seu irmão Lúcio Vero, para ser o 
Imperador de Roma e, embora seu irmão não tivesse muito interesse em 
governar bem, o amor de Marco pela filosofia e a compreensão dos 
ensinamentos de Epicteto o levaram a cumprir seu dever como imperador da 


forma mais eficaz e ética possível. 


Como imperador, ele tinha poder ilimitado, e por isso podemos ver o 
verdadeiro poder da filosofia e do estoicismo. Enquanto imperador, ele poderia 
ter absolutamente tudo o que quisesse. Ele poderia estalar os dedos e ordenar 
qualquer coisa que quisesse, incluindo a morte de qualquer pessoa de quem não 
gostava. Mas ele foi, em primeiro lugar, um filósofo e, depois, um imperador. 
Ele se dedicou a viver por princípios corretos, e podemos ver isso em seu diário 
pessoal, o qual ficou conhecido sob o título de “Meditações”. Esta coleção de 
pensamentos de Marco Aurélio nos mostra um homem que provavelmente não 
encontrava muita satisfação no fato de ser imperador. Ele constantemente tinha 
pessoas tentando manipulá-lo, enganá-lo e, provavelmente, matá-lo. Ele foi 
confrontado com todas as tentações possíveis e, ainda assim, ele se certificou de 
que o poder que tinha nunca subisse à sua cabeça, o que é, por si só, uma tarefa 


grandiosa. 


E este é um ótimo momento para destacar que todos esses estoicos de quem 
falei viveram vidas de extremos. Zenão perdeu tudo em seu naufrágio, Sêneca 
era muito rico e influente, mas também experimentou períodos de exílio, 
Epicteto foi um escravo e também experimentou o exílio, Marco Aurélio tinha 
poder absoluto e este é um verdadeiro testemunho do fato de que o estoicismo 


é uma filosofia nascida na adversidade e moldada nos altos e baixos da vida. 


É uma filosofia que pode nos ajudar a ser seres humanos melhores em 
qualquer momento de nossas vidas. Às vezes sua vida vai ser difícil e outras 
vezes ela vai ser Incrível, mas o que o estoicismo oferece é um guia de como 
lidar com os altos e baixos da vida com eficácia. E é por isso que o estoicismo é 
conhecido por ter influenciado pessoas como Thomas Jefferson, Theodore 
Roosevelt, James Stockdale, JK Rowling e Nelson Mandela, que declarou ter se 


inspirado nos estoicos durante seu tempo na prisão. 
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E então aqui estamos nós, no século 21, ainda sendo influenciados pelo 
estoicismo e tentando entender ao máximo sobre o quão útil e eficaz essa 
filosofia pode ser. E é aí que você e eu entramos. É realmente nosso trabalho 
testar essas ideias antigas e ver o quão verdadeiras elas realmente são. E nosso 
trabalho contribuir para a filosofia e tirar dela as melhores ideias para que 
possamos fazer aquilo que todos os antigos estoicos fizeram, dando nossas boas- 
vindas à filosofia em uma nova era. Espero poder auxiliar no papel de trazer 
essa filosofia Incrível, que resistiu ao teste do tempo, para os corações e mentes 
do maior número de pessoas possível e espero que você se junte a mim. Vamos 


juntos testar essas ideias, melhorá-las e compartilhá-las. 
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Capítulo Três 


Pensando como um Estoico: o 
início da jornada 


Sempre que vamos começar a explorar um novo conhecimento, 
ficamos com uma imensa dúvida sobre por onde começar. Com o 
estolcismo não seria diferente. Começar pela obra errada pode acabar 


frustrando até mesmo o aluno mais Interessado. 


Então, qual a melhor forma de começar com o estoicismo? Por qual 


escritor, filósofo ou obra começar? 
Para a sua sorte, você está no lugar certo para sanar essas dúvidas. 


O estoicismo é uma ferramenta intelectual poderosa que foi usada e 
aprimorada por grandes homens e mulheres ao longo da história, mas, de 
todos os pensadores que mantiveram a chama estoica acesa por mais de 
dois milênios, três deles merecem uma atenção especial, principalmente 


para aqueles que querem imergir nessa notável forma de pensar. 


Nas próximas páginas, você conhecerá três obras primordiais do 


estoicismo, as quais você pode - e deve - começar a estudar o quanto antes. 
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Meditações, de Marco Aurélio 


Meditações é talvez o único documento desse tipo já feito. São os 
pensamentos privados do homem mais poderoso do mundo 
aconselhando-se sobre como cumprir as responsabilidades e obrigações de 


Seu Cargo. 


Treinado na filosofia estoica, Marco Aurélio parava quase todas as 
noites para praticar uma série de exercícios estoicos - lembretes destinados 
a torná-lo humilde, paciente, empático, generoso e forte diante de 


qualquer coisa com que esteja lidando. 


É impossível ler este livro e não sair com uma frase ou linha que será 
útil na próxima vez que você tiver algum problema. Meditações é aquilo 
que podemos encontrar de mais prático sobre o estoicismo. As estratégias 
usadas diariamente por um dos homens mais poderosos que já passaram 
pelo nosso planeta. Uma obra reveladora, que nos permite ter acesso a 
mentalidade incrível de um homem que, ao mesmo tempo em que tinha 
um grande poder em suas mãos, tinha uma moderação, sabedoria e 
virtude que não são facilmente encontradas em outros personagens 


históricos. 


Então, quem foi Marco Aurélio? Imperador romano de 161 a 180 d.C, 
Marco Aurélio praticou o estoicismo e escreveu sobre sua própria prática 
estoica em seus diários. É importante lembrar que Marco Aurélio é um dos 
líderes mais exemplares da história e alguém que vale a pena imitar em 
nossas próprias vidas. O ensaísta Matthew Arnold observou em 1863 que 
em Marco Aurélio encontramos um homem que ocupava a posição mais 
alta e poderosa do mundo - e o veredito universal das pessoas ao seu redor 
era que ele provou ser digno disso. Maquiavel considera a época do 
governo de Marco Aurélio como a época de ouro e ele o último dos 
“Cinco Bons Imperadores Romanos. Maquiavel também descreveria 
Marco Aurélio como “modesto, um amante da justiça, odiador da 


crueldade, simpático e gentil.' 
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O fato de Marco Aurélio abordar constantemente os mesmos temas ilustra a 
importância que o uso do diário tem para os estoicos, assim como a necessidade 
da revisão continua dos seus fundamentos. Você precisa lembrar 
frequentemente dos padrões que estabeleceu para si mesmo, de quem você 
asplra ser, e essa revisão é especialmente importante nos momentos de 


dificuldades e incertezas. 


Este é um livro de conselhos práticos e seus ensinamentos foram feitos para 
serem aplicados e usados. Quando Marco Aurélio fala da certeza da morte e do 
quão relativamente cedo ela virá, ele não está filosofando à toa. Ele está 
recomendando que esse fato oriente nossa tomada de decisões e a forma como 
vemos os acontecimentos de nossas vidas. Em vez de teorizar sobre o que 
devemos fazer se houver uma Inteligência orientadora no universo ou se tudo 
for apenas átomos, ele prescreve um ponto de vista que segue o típico 
pensamento estoico e explica por que ambas as verdades possíveis não 


alterariam o valor das ações e crenças ali estudadas. 


No primeiro livro de Meditações vemos Marco Aurélio agradecer às pessoas 
que tiveram uma influência positiva em sua vida, com foco naquelas que lhe 
incutiram traços característicos de um bom estoico, como valorizar a razão 
acima de tudo, não ser absorvido por coisas mesquinhas, limitar paixões e 
desejos, tomada de decisão sóbria seguida de firme compromisso com a escolha 
feita, honestidade e nunca ser dissimulado, alegria diante dos obstáculos e evitar 
superstições e a Influência do sofisma. Os traços de caráter que ele lista ao longo 
deste primeiro livro incluem muitos exemplos que valem a pena seguir e aos 


quais devemos prestar muita atenção. 


Cinco dos principais temas do livro são: mudança, morte e brevidade da vida; o 
papel e a importância da mente e da vontade racionais; como lidar com os 
outros e aceitar suas deficiências; como evitar a busca por prazer e fama; e como 


viver de acordo com a natureza e aceitar totalmente seu curso. 
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O mal que os homens fazem só 
te prejudicará se você responder com mal 


Marco Aurélio lembrava a si mesmo para não se aborrecer com os 
erros dos outros e corrigi-los se possível, mas se eles fossem teimosos e 
não quisessem mudar, aceitá-los. Ao reagir a essas pessoas, nunca devemos 
permitir que nossos próprios princípios sejam violados. Além disso, nunca 
devemos nos surpreender com as más ações dos outros e devemos evitar 
desejar que os homens não sejam como são (propensos a atos malignos), 
porque estaríamos desejando o impossível. Ele acreditava que as pessoas 
fazem coisas más por ignorância do que é bom e do que é mau, e que 
devemos perdoá-las por seus erros, mesmo quando nos prejudicam. 
Marco Aurélio enfatiza que os animais sociais, como os humanos, devem 


viver em harmonia. 


Ele comparou sua relação com as pessoas más a elas serem diferentes 
partes do corpo da mesma pessoa. Pessoas boas e más fazem parte da 
mesma natureza universal e devem interagir e cooperar. Marco Aurélio - e, 
na verdade, todos os estoicos - acreditavam que fazíamos parte de um 
organismo conectado internamente. Que você não poderia machucar uma 
pessoa sem machucar todas elas. “O que fere a colmeia, fere a abelha”, 
disse ele. “A melhor vingança”, segundo Marco Aurélio, “é não ser como o 
seu Inimigo”. Isso significa que quando você magoa outras pessoas, magoa 


O grupo € Magoa à si mesmo. 


É contra a natureza desprezar as pessoas más e tentar evitá-las. Quando 
nos encontramos julgando os outros, devemos primeiro considerar nossas 
próprias falhas. Então descobriremos que somos menos propensos a 
culpá-los. Em vez de julgar e ser perturbado pelos outros, o que nos leva ao 
desapontamento e à angústia, devemos nos concentrar no 


autodesenvolvimento. Marco Aurélio disse: 


“E tolice tentar escapar das falhas de outras pessoas. Elas são inevitáveis. 


Apenas tente escapar das suas próprias.” 
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E hoje, em um mundo hiperconectado e movido a informações, em 
comparação com a época de Marco Aurélio, também sabemos muito sobre 
outras pessoas. Sabemos sobre as idas e vindas de celebridades e políticos. 
Recebemos atualizações em tempo real sobre tudo o que nossos amigos fazem. 
Vemos o que dizem nas redes sociais e interagimos com os seus textos e fotos. 
Não há dúvida de que isso aumentou a quantidade de drama em nossas vidas. 
Temos opiniões sobre se fulano de tal deveria ter feito tal coisa e 
acompanhamos todas as discussões em torno disso. Ficamos ofendidos quando 
nossos amigos dizem Isso ou aquilo. Não passamos um dia sem ouvir fofocas ou 


especulações sobre alguém que conhecemos. 


Isso é uma armadilha. Isso é uma distração. Até mesmo há dois mil anos 
atrás, Marco Aurélio já sabia disso. “Erros de outras pessoas?” ele lembrou a si 


LJ e ' 1 
mesmo, devem ser deixados para seus criadores . 


Esqueça o que outras pessoas estão fazendo de errado. Concentre-se em 
você mesmo - concentre-se no que você pode estar fazendo de errado. Conserte 
isso. Fique de olho na sua própria vida. Não há necessidade - e francamente, não 


há tempo suficiente - para perder um segundo espionando outras pessoas. 
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Fama e desejo 
não merecem ser perseguidos 


Marco Aurélio explica repetidamente por que a busca pela fama e pelo 
louvor é tolice e por que não devemos nos preocupar com o que os outros 
pensam de nós depois que morremos. Ele ressalta que tantos homens 
famosos foram esquecidos, e que aqueles que tecem elogios também 


morrerão logo. Ele explica que não existem ações Imortais: 


“Considere que, assim como os montes de areia empilhados uns sobre 
os outros escondem as areias antigas, da mesma forma na vida os eventos 


que vêm antes são logo cobertos pelos que vêm depois.” 


A fama, não Importa o quão grande seja, sempre cairá no esquecimento 


e a busca por ela simplesmente demonstra a vaidade de alguém. 


Ele explica também que nada melhora com o elogio, a beleza das coisas 
vem da própria coisa e não do que as pessoas falam sobre ela. Pensar então 


que estamos ganhando algo sendo elogiados é um erro. 


“Quando você faz o bem e outro é beneficiado por isso, por que, como 
um tolo, você procura por uma terceira coisa - crédito pela boa ação ou 


um favor em troca?” 


Marco Aurélio e os estoicos consideram fazer o bem o trabalho 
adequado de um ser humano. Então, por que você precisa de gratidão ou 
reconhecimento por ter feito a coisa certa? É o seu trabalho. Por que você 
precisa ser famoso? Porque você era talentoso? Porque você foi brilhante? 


Porque você teve sucesso? Essas coisas também fazem parte do trabalho. 
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O desejo de fama é apenas uma das armadilhas da vida. Existem muitos 
outros desejos, todos os quais podem potencialmente nos levar a agir de forma 


imoral. 


Ele cita um filósofo, Teofrasto, que afirma que os atos ruins cometidos por 
causa dos desejos são mais condenáveis do que os males cometidos por raiva. A 
pessoa com fortes desejos ignora o bem-estar dos outros porque deseja algo 


além da virtude. 


Os desejos também podem levar ao desespero. Marco Aurélio aborda isso 
quando fala sobre oração, afirmando que não se deve pedir aos deuses que 
satisfaçam um desejo ou previnam algo temido, mas pergunte se eles podem 


remover o desejo e ficar bem com tudo o que a vida lhes dá. 
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O universo é mudança 


A filosofia mais forte de Marco Aurélio surge quando ele fala sobre a 
natureza do universo em mudança eterna e a aceitação da morte. Ele nos 
lembra que todos nós morreremos, porém, só perdemos o momento 
presente porque isso é tudo o que temos. Ninguém “perde mais” 
morrendo cedo. A vida mais longa e mais curta terminará da mesma 


maneira e terminará pela mesma eternidade. 


Ele também nos lembra que podemos morrer a qualquer momento e a 


viver ao máximo enquanto podemos. 


“Não viver como se você tivesse anos intermináveis pela frente. A morte 


cobre você. Enquanto você está vivo e capaz - seja bom.” 


Marco Aurélio ensina que devemos agir rapidamente para colocar nossos 
negócios em ordem, aproveitar nossa existência passageira e viver bem. 
“Logo morrerás, e ainda não és simples, nem livre de perturbações, nem 
sem suspeita de ser ferido por coisas externas, nem bondoso para com 


todos; nem tu ainda colocas sabedoria apenas em agir com justiça.” 


É o jeito do nosso mundo que as substâncias se transformem em coisas 
novas. A transformação de qualquer coisa em outra nunca é prejudicial ao 
universo, e Marco Aurélio aplica essa falta de nocividade a todas as partes 
do universo, incluindo nós. “Nada é mau que esteja de acordo com a 


natureza”, afirma ele. 


Ele até mesmo projeta nosso medo da mudança (incluindo nossa morte) 


dizendo: 


“Algum homem tem medo da mudança? O que pode acontecer sem 
mudança? O que então é mais agradável ou mais adequado à natureza 
universal? E você pode tomar banho a menos que a madeira sofra uma 
mudança? E você pode ser nutrido, a menos que a comida sofra uma 
mudança? E qualquer outra coisa que seja útil pode ser realizada sem 


mudança?” 
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Os problemas são criados na mente 


Ser superior à dor e ao prazer permite que aceitemos totalmente o curso 
da natureza e nos concentremos em sermos virtuosos. Nossas percepções 
dos eventos como problemáticos são a fonte real de qualquer infelicidade 


que experimentamos, não os eventos em si. 


Marco Aurélio acreditava que uma pessoa poderia apagar imediatamente 
qualquer impressão desagradável de sua mente e ficar em paz. Ele também 


recomendou lembrar o seguinte sempre que sentirmos ansiedade: 


“Não deixe que as coisas futuras te perturbem, pois você virá a elas, se for 
necessário, tendo com você a mesma razão que você agora usa para as 


colsas presentes.” 


Se não permitirmos que os eventos nos tornem pessoas piores, nunca 
seremos realmente prejudicados por eles. Ele explica perfeitamente 


quando diz: 


“O que quer que alguém faça ou diga, devo ser bom, como se o ouro, ou 
a esmeralda ou a púrpura estivessem sempre dizendo isso, o que quer que 


alguém faça ou diga, devo ser esmeralda e manter minha cor.” 


Ou, como ele disse no que se tornaria uma das citações mais 
emblemáticas de Meditações, “Escolha não ser prejudicado - e você não se 


sentirá prejudicado. Não se sinta prejudicado - e você não será.” 


Os eventos podem fazer as pessoas perderem a calma e agirem de forma 
imoral, mas ainda assim elas não são prejudicadas pelos eventos, mas sim 


por sua reação a eles. 


E quando se trata de problemas, encontramos em Marco Aurélio uma 
fórmula, uma arte conhecida como virar obstáculos de cabeça para baixo. 


Como ele escreveria: 
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“Nossas ações podem ser impedidas... mas não pode haver impedimento de 
nossas Intenções ou disposições. Porque podemos acomodar e nos adaptar. A 
mente se adapta e converte para seus próprios propósitos o obstáculo à nossa 


atuação. 
E então ele concluiu com palavras poderosas: 
“O impedimento da ação acelera a ação. O obstáculo torna-se o caminho.” 


Para agir com “uma cláusula reversa”, para que haja sempre uma saída ou 
outra rota para chegar aonde você precisa ir. Para que contratempos ou 
problemas sejam sempre esperados e nunca permanentes. Certificando-se de 


que o que nos impede pode nos fortalecer. 


Vindo desse homem em particular, essas não eram palavras vás. Em seu 
próprio reinado de cerca de dezenove anos, ele experimentaria uma guerra 
quase constante, uma praga horrível, possível infidelidade, uma tentativa de 
subir ao trono por um de seus aliados mais próximos, viagens repetidas e árduas 
por todo o império - da Ásia Menor à Síria, Egito, Grécia e Austria - um tesouro 
se esgotando rapidamente, um meio-irmão incompetente e ganancioso como 


co-Imperador, e assim por diante. 
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Sua mente racional é o seu maior ativo 


Marco Aurélio sabia que nossa habilidade de raciocinar é o que nos 
diferencia dos animais e é um poder importante que devemos usar ao 
máximo. Ele acreditava (como todos os estoicos) que nossa razão poderia 
ser usada para entender a razão universal presente na natureza, o que nos 
levaria a concordar com ela, mesmo que os eventos parecessem 
prejudiciais. Nossas mentes racionais têm total poder sobre nossas 
opiniões e a mente só experimenta sofrimento quando ela mesma cria o 


desejo de um resultado específico na vida. 


Marco Aurélio - que tinha mais controle sobre seu ambiente do que a 
maioria - também era a caneta por trás dessas linhas: “Você tem poder 
sobre sua mente - não sobre eventos externos. Perceba isso e você 


encontrará força.” 


Marco Aurélio ensina que a nossa mente é uma ferramenta que nos 
permite assumir o controle sobre nós mesmos; ela não pode ser afetada 
por eventos, a menos que aceite ser afetada. Sendo assim, não há razão 
para não concordarmos com a natureza, uma vez que a natureza nos 
forneceu os meios para aceitarmos racionalmente o curso dos eventos, não 


importa onde eles nos levem. 
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Três lições Importantes sobre Meditações 


A lição mais importante a aprender em Meditações é que nossa mente 
tem grande poder. Podemos escolher como percebemos os eventos e 
sempre podemos escolher sermos virtuosos. Se praticarmos, podemos 
apagar instantaneamente todas as impressões ruins de nossa mente. 
Estamos completamente no controle de nossos pensamentos e ações. 
Lembre-se de duas citações: “Você tem poder sobre sua mente - não sobre 
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eventos externos. Perceba Isso e você encontrará força.” “O impedimento 


da ação acelera a ação. O obstáculo torna-se o caminho.” 


As pessoas sempre farão coisas horríveis (ou pelo menos desagradáveis) 
e nós só somos responsáveis por nossa própria virtude. Podemos escolher 
sermos bons mesmo quando estamos rodeados de coisas erradas. Quando 
outra pessoa nos prejudica, podemos reagir com gentileza, avisando-a de 
seus erros, se possível, mas permanecendo tranquilos se ela ignorar esse 
conselho. Quando outra pessoa nos irrita, devemos imediatamente 
considerar seu ponto de vista, lembrar que temos nossos próprios defeitos 
e responder com positividade e indiferença a qualquer suposto mal que 


nos tenha feito. 


A lição mais profunda em Meditações trata sobre nossa mortalidade e a 
brevidade da vida. Em breve seremos substituídos e não devemos 
desperdiçar nossas vidas ficando angustiados. Devemos nos concentrar em 
fazer o bem para os outros com a quantidade incerta de tempo que temos 
para viver. Para tornar esses ensinamentos parte de nossas vidas, devemos 
refletir regularmente sobre o fato de que morreremos. Isso pode resultar 
em alguns dos entendimentos mais profundos disponíveis para os 
humanos, portanto, a morte deve ser confrontada, não importa o quão 
desagradável seja de se pensar. Devemos refletir sobre todas as pessoas que 
vieram antes de nós, o que resta delas agora e o que mais tarde será 


deixado de nós. 
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As dez melhores citações de 
Marco Aurélio em Meditações 


“Não perca mais tempo discutindo o que um bom homem deve ser. 


Seja um. 
“Se não está certo, não faça; se não for verdade, não diga.” 


“A mente adapta e converte para seus próprios propósitos o obstáculo 
ao nosso agir. O impedimento para a ação acelera a ação. O obstáculo 


torna-se o caminho.” 


“Concentre-se a cada minuto como um romano - como um homem - 
em fazer o que está à sua frente com seriedade precisa e genuína, com 
ternura, boa vontade, com justiça. E em se libertar de todas as outras 
distrações. Sim, você pode - se você fizer tudo como se fosse a última coisa 
que você está fazendo na sua vida e parar de ficar sem rumo, pare de 
permitir que suas emoções anulem o que sua mente lhe diz, pare de ser 
hipócrita, egocêntrico, irritável. Você vê como poucas coisas você tem que 
fazer para viver uma vida satisfatória e reverente? Se você conseguir fazer 


Isso, Isso é tudo que até mesmo os deuses podem pedir de você. 


“Todos nós nos amamos mais do que as outras pessoas, mas nos 


importamos mais com a opinião delas do que com a nossa.” 


“Não se sentir exasperado, ou derrotado, ou desanimado porque seus 
dias não são repletos de ações sábias e morais. Mas para se levantar quando 
você falhar, para comemorar se comportando como um humano - mesmo 
que imperfeitamente - e abraçar totalmente a busca em que você 


embarcou.” 


“Como é fácil repelir e limpar toda impressão que é incômoda ou 


inadequada, e imediatamente estar em toda a tranquilidade.” 


“Você poderia deixar a vida agora. Deixe que isso determine o que 


você faz, diz e pensa.” 
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“Ambição significa vincular seu bem-estar ao que outras pessoas dizem ou 


fazem... Sanidade significa vinculá-lo às suas próprias ações.” 


“Descarte seus equívocos. Pare de ser sacudido como uma marionete. 


Limite-se ao presente.” 
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Sobre a Brevidade da Vida, 
de Sêneca 


Em seu ensaio moral intitulado Sobre a brevidade da vida, Sêneca, o 
filósofo e dramaturgo estoico, nos oferece um lembrete urgente sobre a 
não renovabilidade de nosso recurso mais importante: nosso tempo. E 
uma leitura obrigatória para quem deseja viver em todo o seu potencial e é 
um manifesto sobre como recuperar o controle de sua vida e vivê-la ao 


máximo. 


Na verdade, talvez a citação mais famosa de Sêneca venha deste ensaio: 


“Não é que tenhamos pouco tempo de vida, mas que desperdiçamos muito 
dele”. 


Sêneca nos convida a examinar os problemas que fazem com que a 
vida pareça passar rápido demais, como ambição, dar todo o nosso tempo 
aos outros e se envolver em vícios. Ele argumenta que realmente vivemos 
apenas um curto período de tempo porque nossas vidas estão cheias de 
estresse e distrações. Como podemos recuperar nosso tempo de volta? 
Estudando filosofia, trabalhando em direção a objetivos significativos e não 


adiando o prazer da vida. 


Antes de continuarmos com as principais lições do ensaio, um pouco 
de contexto: De Brevitate Vitae, como é conhecido em latim, é de fato 
dirigido a Paulinus. Este é provavelmente Pompeius Paulinus, um 
cavaleiro de Arelate datado pelos historiadores por volta de 49 DC. O que 
encontramos ao ler o ensaio é que Paulinus era o oficial que 
supervisionava o suprimento de grãos de Roma. Vemos isso quando 
Sêneca implora para que Paulino faça a transição do balanço do 


suprimento de grãos para o balanço de sua vida. 


Sêneca foi um dos três filósofos estoicos mais importantes, junto com 
Marco Aurélio e Epicteto. Ele também é famoso por servir como 
conselheiro de Nero, um dos imperadores mais cruéis. Ele é mais 
conhecido por este ensaio, mas também por suas Epistulae Morales ad 


Lucilium, mais conhecidas como Cartas Morais a Lucílio. 
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Seu ativo mais Importante 


“Na guarda de sua fortuna, os homens muitas vezes são de mão 
fechada, mas, quando se trata de perder tempo, no caso da única coisa em 


que é certo ser avarento, eles se mostram mais extravagantes.” 


Faz algum sentido valorizar algo acima de sua única vida? Sêneca 
certamente não pensava assim. No entanto, nos encontramos trocando 
nossa vida para fazer os outros gostarem de nós, para obter dinheiro e 


sermos preguiçosos e distraídos. 


A principal razão pela qual fazemos isso, argumenta Sêneca, pela qual 
perdemos tanto do nosso tempo, é porque esquecemos que ele é limitado, 


que Varmos morrer. 


Desperdiçar nosso tempo é a pior coisa que podemos fazer a nós 
mesmos, mas é claro que existem muitas coisas e pessoas dispostas a 
roubarem uma fração do nosso precioso tempo, principalmente hoje em 
dia em que a nossa atenção se tornou uma moeda de troca, por isso, 
quando Sêneca dizia para sermos “miseráveis” com nosso tempo, ele falava 


Sério. 


Ele implora que desconfiemos de qualquer atividade que leve muito 
tempo e estejamos preparados para nos defendermos de atividades 


indignas. 
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Quão pouco resta para você 


Sêneca usa o exemplo dos romanos de grande sucesso para demonstrar 
que grandes conquistas têm um preço alto: uma vida corrida, cheia de 
obrigações e vazia de lazer. Sêneca menciona que Augusto, considerado 
um dos maiores romanos de todos os tempos, constantemente desejava 
em voz alta uma pausa em seus muitos deveres e ansiava 


desesperadamente por uma vida de lazer. 


“Esta era a doce consolação, ainda que vã, com a qual ele alegraria seu 


trabalho — que um dia viveria para si mesmo.” 


Augusto passou a vida promovendo conquistas, mas no final das contas 
nem sequer tinha o controle de sua própria vida, pois não tinha liberdade 


para usar seu tempo como queria. 


Sêneca queria demonstrar que a grandeza pela qual os homens lutam 
pode ser uma armadilha horrível, um rio avassalador de responsabilidades 
que leva a única vida que temos. E nesse contexto que Sêneca faz uma 
afirmação poderosa: seria melhor viver com liberdade do que governar o 


mundo. 


O grande político, orador e escritor romano, Marco Cicero, considerava- 
se prisioneiro em sua grande e luxuosa casa, simplesmente por causa de 
suas muitas obrigações. Ele reclamava da vida que tinha, uma vida que 
muitos outros certamente invejavam e que tinha potencial para ser 


extremamente agradável. 


Sêneca critica a queixa de Cícero de ser prisioneiro, alegando que 
nenhum estoico jamais poderia ser prisioneiro, pois ele possui a si mesmo 
em qualquer circunstância, estando acima do desespero em relação ao 
destino. Este é um breve retorno à prescrição da filosofia, especialmente a 
filosofia estoica, para o problema de uma vida que pode parecer correr 
incontrolavelmente enquanto lutamos para fazer nosso trabalho e agradar 


OS Outros. 
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Como viver com dever e propósito 


Sêneca acreditava que é importante abrir espaço para o lazer na vida, 
mas uma vida de puro lazer é uma vida sem sentido. Ele falava de pessoas 
que nunca precisavam levantar um dedo e tinham funções humanas 
básicas desaprendidas como símbolo de status, algo que ainda ocorre em 
nosso tempo. Ele diz de tal homem: “Ele está doente, não, ele está morto”. 
Uma vida com propósito é necessária para viver verdadeiramente, por isso 
é Importante que nos empenhemos no exercício de encontrarmos o nosso 


propósito. 


Sêneca está essencialmente nos levando a questionar nossas vidas e 
perguntar: Que prova eu tenho de que estou realmente vivo? Muitos de 
nós estão vivendo o que pode ser considerado uma vida de mera 
existência: dedicada à preguiça e desperdiçando nosso potencial. Mas 
Sêneca define a vida real como estar no controle de si mesmo, se divertir 
significativamente e trabalhar em direção a objetivos que são Importantes 
para você. Ele compara como a maioria de nós parece viver como um 


barco que nunca deixou o porto: 


“E se você pensar que aquele homem fez uma longa viagem e foi pego 
por uma forte tempestade assim que deixou o porto e, varrido para cá e 
para lá por uma sucessão de ventos que sopravam de diferentes partes, foi 
levado em um círculo em torno do mesmo curso? Ele não viajou muito, 


mas se mexeu muito.” 
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Principais lições da obra 


A lição mais importante de “Sobre a brevidade da vida” é que 
precisamos valorizar nosso tempo e evitar desperdiçá-lo a todo custo. 
Obviamente, entendemos isso intelectualmente, mas quantos de nós 


podemos realmente dizer que, de fato, vivemos? 


Não faltam coisas que tiram nosso tempo e devemos nos precaver 
contra elas. Para viver esta lição, pratique dizer “Não!” para muitas das 
coisas que desperdiçam seu tempo, como tentar impressionar as pessoas 
ou passar boa parte do dia olhando para uma tela (sim, essa mesma que 


você tem agora em suas mãos). 


Considere se suas ações potenciais são virtuosas, se elas realmente o 
beneficiarão e se elas são dignas de constituir sua única vida. Se não, 
comprometa-se a recusá-las, mesmo que isso possa fazer com que outros 


fiquem descontentes com você. 


As lições de “Sobre a brevidade da vida” nos incitam a fazer um balanço 
de como vivemos até agora e a contar o tempo que foi realmente vivido, 


em vez de preenchido por ocupações indignas e distrações. 


O que você pode começar a fazer hoje mesmo é praticar a arte estoica 
do diário (temos um capítulo inteiramente dedicado a isso) e começar a 
refletir sobre como você passa cada dia. Você pode seguir o exemplo de 
Sêneca, cujo horário favorito para escrever em seu diário era à noite. 
Quando a escuridão caia e sua esposa adormecia, ele explicou a um amigo: 
“Examino meu dia inteiro e volto ao que fiz e disse, não escondendo nada 
de mim mesmo, ignorando nada”. Então ele 1a para a cama, achando que 


“O Sono que se segue a esse autoexame” era particularmente doce. 
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A lição final que devemos tirar do trabalho de Sêneca (e um tema que é 
constante para os estoicos em geral) é que precisamos lembrar que podemos 
morrer a qualquer momento e que, salvo algum grande avanço médico, temos 
no máximo mais algumas décadas de vida. Devemos encontrar uma maneira de 
nos lembrarmos todos os dias que a vida é fugaz. Isso nos alertará sobre a 


importância e a urgência das nossas decisões. 


A maioria das pessoas simplesmente não percebe isso, então devemos 
trabalhar a nossa percepção para darmos valor ao tempo, o ativo mais precioso 


que temos. 
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As dez melhores citações de Sêneca em 
Sobre a Brevidade da Vida 


“Não é que tenhamos pouco tempo de vida, mas sim que o 
desperdiçamos muito. A vida é longa o suficiente, e uma quantia 
suficientemente generosa nos foi dada para as maiores conquistas, se tudo 
fosse bem investido. Mas quando é desperdiçado em luxo descuidado e 
gasto em nenhuma atividade boa, somos forçados finalmente pela última 
coação da morte a perceber que ele passou antes que soubéssemos que 
estava passando. Assim é: não nos foi dada uma vida curta, mas a tornamos 
curta, € não somos mal fornecidos, mas desperdiçamos... A vida é longa se 


você souber como usá-la. 


“Vocês agem como mortais em tudo o que temem e como imortais em 


tudo o que desejam.” 
“Perdem o dia na expectativa da noite e a noite no medo da aurora.” 


“Não há nada com que o homem ocupado esteja menos ocupado do 


que viver.” 


“O maior obstáculo para viver é a expectativa, que depende do amanhã 


e perde o hoje. Todo o futuro está na Incerteza: viva Imediatamente.” 


“As pessoas são frugais na guarda de seus bens pessoais; mas assim que 
se trata de desperdiçar tempo, eles desperdiçam a única coisa em que é 


certo ser mesquinho”. 
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“Mesmo que você aproveite o dia, ele ainda fugirá; portanto, você deve 
competir com a rapidez do tempo na velocidade de usá-lo e, como de uma 


torrente que corre e nem sempre flui, você deve beber rapidamente.” 


“Não é que tenhamos um curto espaço de tempo, mas que desperdiçamos 
muito dele. A vida é longa o suficiente, e foi dada em medida suficientemente 
generosa para permitir a realização das maiores coisas, se tudo for bem 


investido.” 


“A parte da vida que realmente vivemos é pequena. Pois todo o resto da 


existência não é vida, mas apenas tempo.” 


" . . 2 . 2 . " 
Apressa-te a viver bem e pensa que cada dia é, por si só, uma vida. 


“Cicero disse que era “meio prisioneiro”. Mas, na verdade, nunca o sábio 
recorrerá a um termo tão baixo, nunca será meio prisioneiro — aquele que 
sempre possui uma liberdade não diminuída e estável, sendo livre e seu próprio 
mestre e elevando-se sobre todos os outros. Pois o que pode estar acima daquele 


que está acima da Fortuna?” 
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Manual de Epicteto (Enchiridion) 


Por mais notável que seja o texto do Enchiridion, sendo um dos textos 
canônicos da filosofia estoica e um dos documentos antigos mais 
importantes a que temos a sorte de ter acesso, a história de seu criador é 
igualmente impressionante. Epicteto tornou-se um dos mais Importantes 


filósofos estoicos, mas o caminho para chegar a essa conquista foi repleto 


de dificuldades. 


Ele cresceu como escravo de um homem rico, que lhe permitiu estudar 
filosofia, mas alguns relatos argumentam que foi seu mestre que aleijou 
Epicteto quando ele ainda era jovem. Felizmente, quando tinha 33 anos, 
Epicteto foi libertado e ensinou filosofia em Roma até que, novamente, 
uma pessoa poderosa interveio, desta vez o imperador romano Domício, 
que baniu todos os filósofos de Roma, incluindo Epicteto. Foi então que 
Epicteto iniciaria sua escola e daria aulas que se tornariam a base do 


Enchiridion. 


Como um professor respeitado, Epicteto recebeu elogios de alguns dos 
estudiosos mais importantes. Orígenes, um dos primeiros filósofos 
cristãos, disse que Epicteto era ainda mais popular do que Platão, e um dos 
professores de Marco Aurélio, Herodes Ático, achava que Epicteto era “o 
maior dos estoicos”. O próprio Marco Aurélio receberia uma cópia da obra 
de Epicteto e agradeceria ao seu mentor Júnio Rústico em Meditações por 


fazê-lo. 
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Apesar de seu pedigree impressionante, Epicteto viveu uma vida simples e 
humilde. Ele ensinou que a filosofia é, em primeiro lugar, um modo de vida, e 
apenas em segundo lugar, discussões sobre por que devemos viver dessa 
maneira. Seus ensinamentos enfatizam acima de tudo que devemos aceitar 


incondicionalmente qualquer coisa que esteja fora de nossa esfera de controle. 


O que pode surpreender é que Epicteto não deixou nenhum escrito próprio, 
mas foi seu aluno, Arriano, que assumiu o trabalho de registrar suas palavras, 
assim como Platão escreveu os diálogos de Sócrates. Este é um tema comum 
com os estoicos, que eram praticantes e focados em viver e incorporar a 
filosofia. O próprio Marco Aurélio nunca escreveu nada, e temos a sorte de ter 
seu diário particular, que agora é conhecido como Meditações, por ter 
sobrevivido e chegado até nós, assim como temos a sorte de ter acesso às 
palestras de Epicteto. 


Licensed to ALEX MACHADO DA COSTA - pazfaby301(Ogmail.com - 338.579.098-03 - HP159016513159577 


e Estoiismo - À Arte de Ser Inabalável = 


Concentre-se em suas próprias ações 


Nós controlamos apenas nossas próprias ações e percepções. Se nos 
concentrarmos em nossas próprias ações, em vez de em qualquer coisa 
que dependa das ações dos outros ou de qualquer outra circunstância fora 


de nosso controle direto, seremos livres. 


Somos escravos quando queremos algo que somente outra pessoa ou 
alguma circunstância pode nos dar, pois estaremos dependendo de fatores 
externos para a felicidade, o que nos leva a agir de maneira errática para 


sermos felizes. 


Epicteto nos ensina a simplificar o que nos preocupa e não sermos 
emocionalmente afetados pelo que acontece no mundo, onde não temos 
poder sobre nada além do que nós mesmos fazemos. Se algo ruim 


acontecer, isso não deve incomodá-lo, a menos que você o tenha feito. 
Epicteto aconselha: 


“Trabalhe, portanto, para poder dizer a toda aparência dura: Você é 


apenas uma aparência, e não absolutamente a coisa que parece ser .” 


Evitar completamente o que é comumente considerado desagradável 
na vida é impossível. E mais inteligente que desenvolvamos nossa 


capacidade de suportar tais coisas sem perturbação. 
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Caráter é fundamental 


Viver virtuosamente é uma das únicas coisas que não devem ser vistas 


com indiferença. Para os estoicos, caráter — e virtude — é tudo. 


Epicteto acreditava que devemos fazer o que é certo e nunca nos 
preocupar se alguém não aprovar uma ação virtuosa. Você deve 
permanecer indiferente às críticas negativas e nunca deixar que outra 


pessoa o controle com suas palavras, forçando-o a reagir. 


Epicteto pregava o autocontrole — resistir à tentação muitas vezes é 


mais satisfatório do que ceder a ela. 


Não devemos imergir em entretenimento ou discussões ociosas sobre 
tópicos populares para não sermos pegos em coisas triviais. 
(Entretenimento e política de massa são muitas vezes como a alegoria da 
caverna de Platão: a maioria das pessoas está apenas observando as 


sombras em movimento na parede. Não seja assim.) 


Ele aconselha que não falemos muito sobre nós mesmos, porque os 
outros podem não gostar tanto quanto nós. Epicteto também desaconselha 
a participação em conversas grosseiras e vulgares e nos aconselha a 


deixarmos claro para os outros que desaprovamos tais conversas. 
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Vá com o fluxo 


Um homem que entra em um rio de fluxo rápido e tenta nadar rio 
acima se cansará rapidamente e fará pouco progresso. A vida é como um 
rio, por isso, desejar e trabalhar contra o que nos acontece é inútil. Em vez 


de querer o que queremos e nos apegarmos teimosamente a isso, Epicteto 


diz: 


“Não exija que as coisas aconteçam como você deseja, mas deseje que 


elas aconteçam como acontecem.” 
Viva por este princípio, e você nunca será perturbado por nada. 


Nosso instinto pode ser resistir a um estilo de vida aparentemente 
passivo. Mas Epicteto não está aconselhando que deixemos qualquer coisa 
acontecer. Em vez disso, o Enchiridion nos fala sobre agir de acordo com a 
virtude de alguns interesses básicos, e não ser perturbado se algum de 
nossos planos der errado ou encontrarmos infortúnio, e sobre perseguir 
objetivos que achamos significativos e estar pronto para deixá-los ir a 


qualquer momento, se for preciso. 


Há poucas coisas na vida que realmente precisamos, quanto ao resto, 
devemos estar preparados para perdê-las, e o melhor é sermos felizes, 


mesmo que não estejamos conseguindo o que queremos. 


Epicteto diz que devemos lembrar que tudo o que nos é dado pela vida 
será tirado de nós em algum momento e não devemos lamentar quando 


perdemos coisas. Nada nesta vida é nosso para manter. 
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Principais lições da obra 


Em suma, Enchiridion é uma coleção concentrada dos ensinamentos 
mais sábios de Epicteto e contém todos os fundamentos de sua filosofia. E 


um texto de leitura obrigatória para estudantes da filosofia estoica. 


O livro enfoca os princípios estoicos fundamentais, particularmente o 
de não se preocupar com o que está fora do nosso controle. Epicteto 
ensina que nunca devemos ter desejos ou aversões guiados por eventos 
externos — para muitos, adotar os ensinamentos do Enchiridion, como no 
estolcismo em geral, significa uma mudança radical na forma como vemos 
e Interagimos com o mundo. Só encontrariamos o verdadeiro valor agindo 
virtuosamente e aceitando tudo o que nos acontece, e até aceitando tudo o 


que acontece no mundo inteiro. 


Este livro dirige-se principalmente aqueles que procuram tornar-se 
filósofos, o que para Epicteto significa aqueles que praticam um certo 
modo de vida, não pessoas que falam sobre teorias filosóficas. Quando 
Epicteto fala da diferença entre os filósofos, que valorizam apenas o que 
vem de dentro, e o vulgar, que persegue e é afetado por coisas externas, 
lembre-se de que quase todos nós somos “vulgares” por sua definição. 
Baseamos nossa felicidade no mundo ao nosso redor. Este é o estado 
psicológico padrão para os seres humanos. Mas podemos nos tornar 
filósofos se assim o desejarmos, e o que aprendemos em Enchiridion nos 


ajudará nesse caminho. 
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Três exercícios e lições importantes do 
Enchiridion 


A principal lição do Enchiridion é que eventos fora de nosso controle 
não devem nos perturbar nem um pouco. O primeiro passo é parar de vê- 
los como infortúnios. Para fazer isso, use o método de Epicteto e considere 
se o Infortúnio é sua própria ação, ou envolve os resultados das ações de 
outros ou da natureza. Se não for sua própria ação, você não a controla. 
Em todos esses casos, você deve dizer a si mesmo com firmeza que não há 
alternativa melhor do que focar em manter o equilíbrio, respirar fundo e 
criar espaço para que a nossa mente possa trabalhar no que realmente 
importa, que é a resolução dos problemas que estão sob o nosso controle. 
Para que isso mude seu processo de pensamento, você deve fazê-lo 


sempre, então tenha lembretes à mão. A repetição é fundamental. 


Uma lição chave em Enchiridion, e uma parte crucial para alcançar a 
iluminação no estilo estoico, é limitar seus desejos e aversões. Querer que 
as coisas aconteçam de uma certa maneira muitas vezes leva à decepção, o 
que leva a ficar chateado com a causa dessa decepção, que é a natureza. Se 
você está desapontado com um resultado, você não está aceitando o curso 
da natureza. Para implementar isso em sua vida, não espere e deposite suas 
esperanças em nenhum resultado específico. Ao refletir sobre as 
possibilidades futuras, lembre-se de que você ficará bem, não importa o 


que aconteça, desde que não permita que seu caráter seja corrompido. 


Finalmente, Epicteto ensina que não podemos ter uma vida mundana 
baseada em satisfações externas e uma vida filosófica onde a felicidade 
vem de dentro. Devemos nos dedicar inteiramente a negar as aparências 
de coisas que parecem boas ou más, mas estão fora de nosso controle. 


Conforme ele dizia: 


“Você deve cultivar sua própria faculdade dominante ou externa, e 
aplicar-se às coisas dentro ou fora de você; isto é, seja um filósofo ou um 


dos vulgares.” 


Para praticar isso, você deve priorizar a filosofia sobre as coisas que 
deseja muito, mas que podem perturbá-lo emocionalmente. Sacrifique 
atividades que possam consumi-lo em favor de trabalhar em seu próprio 


caráter e fazer coisas virtuosas. 
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As dez melhores citações do Enchiridion 


“Só há um meio de ser livre: desprezar tudo quanto de nós não 


depende.” 


“Os homens são perturbados, não pelas coisas, mas pelos princípios e 


noções que eles formam sobre as coisas.” 


“As coisas sob nosso controle são, por natureza, livres, sem restrições, 
sem impedimentos; mas aquelas que não estão sob nosso controle são 


fracas, servis, contidas, pertencentes a outros.” 


“Esses raciocínios não têm conexão: Eu sou mais rico que você; 
portanto, sou melhor'; “Sou mais eloquente que você, portanto sou 
melhor. A conexão é mais ou menos assim: “Eu sou mais rico que você; 
portanto, minha propriedade é maior que a sua; “Sou mais eloquente que 
você, portanto meu estilo é melhor que o seu. Mas você, afinal, não é 


propriedade nem estilo.” 


“A condição e característica de uma pessoa vulgar é que ela nunca 
espera benefício ou dano de si mesma, mas de fatores externos. A 
condição e a característica de um filósofo é que ele espera toda mágoa e 


benefício de si mesmo.” 


“Não tenha orgulho de nenhuma excelência que não seja sua.” 
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“Se você quiser melhorar, rejeite raciocínios como estes: Se negligenciar 
meus negócios, não terei renda; se não corrigir meu servo, ele será mau". Pois é 
melhor morrer com fome, isento de pesar e medo, do que viver em afluência 


com perturbação; e é melhor que seu servo seja mau do que você Infeliz.” 


“Quando alguém o prejudicar ou falar mal de você, lembre-se de que ele age 


ou fala com a suposição de que é seu dever.” 


“Se alguma vez você voltar sua atenção para coisas externas, a fim de agradar 


a alguém, saiba que você perdeu o rumo.” 


“Não exija que as coisas aconteçam como você deseja, mas deseje que elas 


aconteçam como acontecem, e você continuará bem.” 
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Capítulo Quatro 


As quatro virtudes do Estoicismo 


Summum Bonum era uma expressão que ficaria conhecida por Cicero, 
o maior orador de Roma. Em latim, significa “o bem maior”. Mas qual é o 
bem maior? O que devemos almejar nesta vida? Para os estoicos, a resposta 


é virtude. 


Eles diziam que tudo o que enfrentamos na vida é uma oportunidade 
para responder com virtude. Mesmo em situações ruins. Mesmo aquelas 
mais dolorosas ou assustadoras. Se agirmos virtuosamente todas as demais 
colsas que consideramos importantes viriam como uma consequência de 
nossas ações virtuosas: felicidade, sucesso, significado, reputação, honra, 
amor. “O homem que tem virtude”, disse Cícero, “não precisa de 


absolutamente nada para viver bem”. 


Os estoicos acreditavam haver quatro virtudes preponderantes: 


sabedoria, coragem, temperança (moderação) e justiça. 


Se fossemos descrever o estoicismo em uma frase, seria esta: um estoico 
acredita que não controla o mundo ao seu redor, mas apenas a maneira 
como ele responde ao mundo - e que deve sempre responder com 


coragem, temperança, sabedoria e justiça. 


A vida é imprevisível. Há tantas coisas sobre as quais não temos controle. 


Isso pode pode parecer angustiante e incapacitante ou pode ser libertador. 
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A virtude é uma semente que plantamos hoje e que irá definir a qualidade da 
nossa colheita no futuro, afinal, não Importa o que aconteça, sempre temos a 
capacidade de usar a razão e fazer escolhas. Devemos sempre procurar fazer a 
colsa certa e deixar a virtude nos guiar, Isso é tudo o que controlamos. Deixe o 
resto cuidar de si mesmo, até mesmo porque, é isso que vai acontecer, com ou 


sem o seu consentimento. 
Marco Aurélio resumiu bem o valor intrínseco da virtude da seguinte forma: 


“Se, em algum momento de sua vida, você se deparar com algo melhor do 
que justiça, prudência, autocontrole e coragem — do que uma mente satisfeita 
por ter conseguido permitir que você aja racionalmente e satisfeita em aceitar o 
que está além de seu controle — se você encontrar algo melhor do que isso, 
abrace-o sem reservas — deve ser uma coisa extraordinária mesmo — e 


aproveite ao máximo. 


Mas se nada se apresentar que seja superior ao espírito Interior — aquele que 
subordinou os desejos individuais a si mesmo, que discrimina as impressões, 
que se libertou das tentações físicas e se subordinou aos deuses, e zela pelo 
bem-estar dos seres humanos — se você descobrir que não há nada mais 


importante ou valioso do que isso, então não abra espaço para nada além dele.” 
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Sabedoria 


“A principal tarefa na vida é simplesmente esta: identificar e separar questões de 
modo que eu possa dizer claramente para mim mesmo quais são externas, fora do 
meu controle, e quais têm a ver com as escolhas sobre as quais eu, de fato, tenho 
controle. Onde, então, devo buscar o bem e o mal? Não em externos incontroláveis, 


mas dentro de mim mesmo, nas escolhas que são minhas.” 


- Epicteto 


Esse é o significado da palavra filosofia: amor pela sabedoria. Na obra 
de Diógenes Laércio intitulada Vidas e Doutrinas dos Filósofos Ilustres, ele 
escreveu que os estoicos “definem a sabedoria como o conhecimento das 
coisas boas e más e do que não é bom nem mau, conhecimento do que 
devemos escolher, do que devemos tomar cuidado e do que é indiferente.” 
Depois de termos esse conhecimento em mãos, a sabedoria, em última 
análise, cria as bases para a ação. Mais do que isso, a sabedoria permite que 
possamos otimizar as ações para que elas trabalhem a nosso favor, e não o 
contrário, como muitas vezes costuma acontecer com aqueles desprovidos 


de sabedoria. 


Viktor Frankl, escritor do aclamado livro Em Busca De Sentido: Um 
Psicólogo no Campo de Concentração, diz que: “Entre o estímulo e a 
resposta, há um espaço. Nesse espaço está nosso poder de escolher nossa 
resposta.” Nesse espaço está a oportunidade da sabedoria. Reconhecer esse 
espaço é o primeiro passo. É lá que pegamos as lições aprendidas em 
nossas leituras e as aplicamos ou as jogamos pela janela, agindo de maneira 


impulsiva e irracional. 


Sabedoria é saber aproveitar o melhor que a filosofia nos ensina e, em 


seguida, exercê-la no mundo real, transformando palavras em ação. 
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lemperança 


“Se você busca tranquilidade, faça menos. Muito do que fazemos e falamos não é 
essencial. Se você puder eliminar aquilo que não é essencial, terá mais tempo e mais 


tranquilidade. Pergunte-se a cada momento: Tsso é necessário? ” 


- Marco Aurélio 


Aristóteles chamava isso de “meio-termo”, o que explica que a virtude 
se encontra firmemente no meio, entre o excesso e a deficiência. Excessos 
e desejos são sinônimos de descontentamento e insatisfação. Eles são um 


impulso autodestrutivo. 


Epicteto dizia: Controle o seu desejo - não coloque o seu coração em 
tantas colsas e você obterá o que precisa. E Sêneca disse: “Você pergunta 
qual é o limite adequado para a riqueza de uma pessoa? Primeiro, ter o que 


é essencial e, segundo, ter o que é suficiente.” 


Temperança ou moderação é o conhecimento de que a abundância vem 
de ter o que é essencial. Os estoicos costumavam usar temperança como 


sinônimo de “autocontrole”. 


Autocontrole, não apenas em relação aos bens materiais, mas 
autocontrole, harmonia e boa disciplina sempre - no prazer ou na dor, na 


admiração ou no desprezo, no fracasso ou no triunfo. 


A moderação nos protege contra os extremos, não confiando na 
fugacidade do prazer para a felicidade, nem permitindo que a dor, a qual é 


tão efêmera quanto o prazer, a destrua. 
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Coragem 


“Você não sabe que a vida é como uma campanha militar? Uma pessoa deve servir 
de guarda, outra no reconhecimento, outra na linha de frente. Assim é para nós — a 
vida de cada pessoa é uma espécie de batalha, e também longa e variada. Você deve 
vigiar como um soldado e fazer tudo o que é ordenado. Você foi colocado em um 
posto importante, não em algum lugar humilde, e não por um curto período de 


tempo, mas para toda a vida.” 


- Epicteto 


Certa vez, perguntaram a Epicteto quais palavras ajudariam uma pessoa 
a prosperar. “Duas palavras devem ser memorizadas e obedecidas”, disse 


ele, “persistir e resistir”. 


A coragem é o símbolo atemporal do estoicismo - o cavaleiro solitário 
lutando em uma guerra que ninguém espera vencer, mas, mesmo assim, 
lutando bravamente e com honra. É Trásea desafiando Nero, embora o 
desafio vá custar-lhe a vida e não consiga parar aquele insano imperador. É 
Marco Aurélio lutando para não ser corrompido pelo poder absoluto, para 
ser um bom homem mesmo em face da decadência de Roma. É Rutílio 
Rufo enfrentando falsas acusações e um processo injusto para, em última 
análise, ser uma força inspiradora de mudança contra a corrupção. São as 
últimas palavras de Sêneca para um tirano enlouquecido, Nero pode me 


matar, mas não pode me machucar.' 


Cada luta, desde as mais nobres até aquelas mais triviais do cotidiano, 
exigia uma enorme quantidade de coragem. Cada um desses grandes 
estolcos exigia resistir ao conforto do status quo e chegar ao seu próprio 


Julgamento. 


É essa a coragem estoica. Coragem para enfrentar o infortúnio. Coragem 
para enfrentar a morte. Coragem para se arriscar pelo bem de seus 
semelhantes. Coragem para manter seus princípios, mesmo quando outros 
se safam ou são recompensados por desconsiderar os deles. Coragem para 


falar o que pensa e insistir na verdade. 
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Justiça 


(..) E um compromisso com a justiça em seus próprios atos. O que significa: 


pensamento e ação resultando no bem comum. O que você nasceu para fazer.” 


- Marco Aurélio 


Das quatro virtudes estoicas, Marco Aurélio dizia que a justiça é a mais 
importante. Para ele, era a fonte de todas as outras virtudes. Afinal, quão 
Impressionante é a coragem se for apenas para o Interesse próprio? De que 


adianta a sabedoria se não for usada para o bem de todos? 


Para entender a virtude da justiça, devemos olhar para Cicero - que 
concordava com Marco Aurélio que “a justiça é a glória culminante das 


virtudes”. 


Abrimos este capítulo com a expressão summum bonum de Cicero. 
Mas mais do que uma expressão, em seu tempo e ao longo da história, 
Cicero foi respeitado por viver essas palavras. John Adams disse: “Todas as 
eras do mundo não produziram um maior estadista e filósofo 
combinados” do que Cicero. Thomas Jefferson disse que a Declaração de 
Independência dos Estados Unidos foi baseada nos livros elementares do 


direito público, como Aristóteles, Cícero, Locke, Sidney, etc. 


Embora Cícero fosse um senador romano e tivesse ocupado todos os 
importantes cargos romanos nas idades mais jovens legalmente 
permitidas, ele e os outros estoicos não estavam considerando a justiça no 
sentido legal, como costumamos usar hoje. Para eles, era num âmbito 
muito mais amplo de nossas interações e deveres para com nossos 


semelhantes. 
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Foi em De Officiis (Dos Deveres) - seu abrangente estudo sobre o sistema 
ético dos estoicos de seu tempo - onde Cicero apresentou pela primeira vez as 
quatro virtudes estoicas. A justiça, explica ele, é “o princípio que constitui o 
vínculo da sociedade humana e de uma comunidade virtual de vida.” A longa 


descrição feita por ele pode ser resumida: 
Que ninguém faça mal ao outro. 
Não nascemos apenas para nós. 


Os homens foram criados por causa dos homens, para que pudessem fazer o 


bem uns aos outros. 


Devemos seguir a natureza como guia, contribuir com a nossa parte para O 


bem comum. 
Boa fé, firmeza e verdade. 


E útil, diz ele, considerar o que significa agir injustamente. Simples: qualquer 
colsa que cause dano ou prejudique outro ser. “Na maioria das vezes”, explica 
Cícero, “os homens são induzidos a ferir uns aos outros para obter o que 


desejam”. 


Essa é talvez a ideia mais radical de todo o estoicismo: Sympatheia — a 
crença na interdependência mútua entre tudo no universo, de que somos todos 
um. Ela é fortemente enfatizada em todos os textos estoicos. “O que fere a 


colmeia fere a abelha”, dizia Marco Aurélio. 


O filósofo favorito de Marco Aurélio, o professor estoico Epicteto, disse: 
“Buscar o melhor em nós mesmos significa cuidar ativamente do bem-estar de 
outros seres humanos”. E o professor de Epicteto, Musônio Rufo, dizia que 
" . mo 
honrar a igualdade, querer fazer o bem e para uma pessoa, sendo humano, não 
querer prejudicar os seres humanos — esta é a lição mais honrosa e torna justos 


aqueles que a aprendem.” 
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Capítulo Cinco 


Os princípios fundamentais do 
Estoicismo 


Existem vários exercícios propostos pelos estoicos sobre como se 
tornar uma pessoa melhor, como entender o nosso papel no mundo, como 
priorizar as colsas certas no momento certo e como tirar proveito até 


mesmo de experiências negativas. 


Essas são virtudes estoicas e esses exercícios devem ser praticados 
todos os dias e em todo o tipo de situação como uma forma de aprimorar 
as nossas qualidades e a nossa capacidade de dar conta dos mais diversos 


problemas do cotidiano. 
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Summum Bonum 


Marco Aurélio fazia questão de lembrar para ele mesmo que é preciso 
fazer a coisa certa e que, quando se faz a coisa certa, o resto não Importa. 
Como já bem sabemos, para os estoicos, a virtude é o bem maior. Seja 
trabalhando pelo bem comum, encarando os obstáculos como 
oportunidades, mas, principalmente, fazendo a coisa certa, no momento 


certo e pelos motivos certos. 


Se você não agir de acordo com o seu código moral, não importa o 


quão bem-sucedido você seja, você vai, inevitavelmente, ser Infeliz. 


No Cristianismo, existe a ideia de que, ao pecar ou violar os dez 
mandamentos, você vai para o inferno. Já para os estoicos, se você não for 
uma boa pessoa, se você mente, trai, rouba ou age de maneira egoísta, você 
já está vivendo no inferno, a sua vida já é um inferno, ela não tem 


significado, não tem propósito e nem consideração pelas outras pessoas. 


No cerne do Estoicismo, temos o conceito de Summum Bonum, o bem 
maior, e, para os estoicos, o bem maior é a virtude. E eles ainda iam além e 


diziam que a virtude é, na verdade, o único bem. 


Fazer a coisa certa, da maneira correta, independentemente da 
consequência era a única coisa que importava pros estoicos. Afinal, o 


sucesso só começa quando você está em paz consigo mesmo. 
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Amor Fats 


Uma das práticas mais poderosas do Estoicismo é o exercício do Amor 
Fati. A ideia de que não existem obstáculos e que todos os aparentes 


obstáculos são, na verdade, combustível. 


Marco Aurélio costumava usar o fogo como uma metáfora para a vida 
dos estoicos. Você já percebeu que tudo que é jogado no fogo acaba 
servindo de combustível, deixando ele mais intenso e mais forte? Ele 


transforma os obstáculos em mais chama e mais energia. 


Eu tenho certeza que você não quer viver a vida toda pensando em 
problemas e dificuldades. E muito mais interessante pensar no que todos 
esses obstáculos e dificuldades têm para te oferecer, ou seja, qual o 
combustível que eles podem nos prover. 

Um estoico simplesmente ama todas as coisas. É isso que Amor Fati 
significa, amor ao destino. E Isso significa que não há nada que possa pará- 
lo, porque, na verdade, até aquilo que, neste momento, parece ser algo 
negativo, é, na verdade, um combustível que pode levá-lo ainda mais 


longe. 
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Premeditatio Malorum 


Pode parecer um pouco estranho, mas os estoicos esperam que as 


nossas expectativas sejam realmente bem baixas. 


Sêneca falava sobre Premeditatio Malorum, que significa pensar no 


pior cenário possível. 


Os estoicos diriam que, se você tem uma visão muito limitada sobre 
como as coisas devem ser, é provável que nunca será feliz, porque o que 
tiver que dar errado, vai dar errado. Mas se você estiver disposto a ser mais 
flexível, pensar com antecedência que as coisas podem não sair 
exatamente do jeito que você espera e antecipar esses desfechos negativos, 
você com certeza val reagir muito melhor e com mais clareza quando algo 


der errado. 


Sêneca dizia que a melhor maneira de amenizarmos os golpes do 
destino é estando psicologicamente preparados para eles. E mais feliz 
aquele que percebe que as coisas não vão acontecer sempre da forma 
como planejamos, que sabe que o mundo está longe de ser um conto de 
fadas e que tem um olhar crítico sobre as coisas. Essa pessoa tende a ter as 
suas expectativas alinhadas com a realidade e, quando algo de bom 
acontece, ela acaba tendo as suas expectativas superadas, ao contrário de 
alguém que está sempre frustrado porque o mundo é um lugar injusto e 


cruel. 
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O Obstáculo é o Caminho 


Independentemente de raça, gênero, classe social, orientação política 
ou religião, existe um ponto em comum a todos os seres humanos: todos 


nós Iremos enfrentar problemas ao longo das nossas vidas. 


Esse ponto em comum nos conduz a outro ponto que nos separa: a 
forma como lidamos com esses problemas. Nós podemos gritar, chorar, 
espernear, mas a verdade é que nada disso vai resolver o problema em 


questão. Inclusive, isso pode até mesmo piorar as coisas. 


Os estoicos, há cerca de dois mil anos atrás, entenderam isso e criaram 
mecanismos práticos para que possamos ser mais efetivos ao resolver os 


problemas e até mesmo tirar uma certa vantagem deles. 


Marco Aurélio dizia que “o impedimento da ação acelera a ação, O 
obstáculo torna-se o caminho”. Isso significa que nós, seres humanos, 
somos guiados pelos nossos impulsos, desejos, planos e objetivos; mas 
quando nos deparamos com uma situação inesperada ou até mesmo 
injusta, ficamos frustrados e muitas vezes acreditamos que os eventos da 
nossa vida estão fadados ao fracasso. Mas eu garanto que você também já 
deve ter passado por uma experiência onde um evento indesejado lhe 


conduziu a um resultado melhor do que o esperado inicialmente. 


A sabedoria popular diz que “Deus escreve certo por linhas tortas” e, os 
estoicos, vêem essas adversidades que a vida nos apresenta como 
oportunidades para evoluirmos e, ao superarmos essas adversidades, 


percebemos que saímos mais fortes e mais experientes. 
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Esses eventos, aparentemente inoportunos, acabam nos conduzindo a 
resultados que jamais teríamos imaginado se os nossos planos seguissem a nossa 


própria imagem daquilo que seria o fluxo de eventos perfeito. 


Walt Disney foi demitido de um jornal onde trabalhava como editor porque, 
segundo o seu supervisor, “lhe faltavam imaginação e boas ideias”. Se essa 
demissão, que no momento foi um ponto baixo da sua carreira, não tivesse 
acontecido, nós provavelmente não conheceríamos as grandes obras que 
marcaram boa parte da nossa infância e o maior parque temático do mundo 


jamais teria existido. 
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O Ego é seu Inimigo 


Praticamente não existe escola filosófica que diga que o ego é uma coisa 
boa. Os gregos e os romanos falavam sobre arrogância. Quase todas as 
peças de história, mitos e religiões alertam sobre os perigos do orgulho, 
que o orgulho precede a queda. 


Os estoicos acreditavam que o ego é nosso Inimigo. Epicteto dizia que 
nós não podemos aprender aquilo que pensamos que já sabemos. Por isso, 
Os estolcos estão sempre se perguntando: “porque eu faço isso?”, “qual é a 
minha motivação?”, “eu estou fazendo Isso para fazer do mundo um lugar 
melhor ou apenas para me sentir superior aos outros, como um 


combustível para minha arrogância?” 


No estoicismo, é essencial a ideia de que não somos mais especiais do 
que aqueles que estão à nossa volta, que o mundo não gira em torno do 
nosso umbigo e que, se tomarmos alguma decisão ou agirmos pensando 
dessa forma, iremos aprender da pior maneira possível quando o mundo 


cair com todo o seu peso sobre a nossa cabeça. 
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Sympatheia 


Os estoicos, por mais que eles focassem no empoderamento do 
indivíduo, eles também acreditavam muito na conexão que nós temos 
com as outras pessoas e coisas. Marco Aurélio escreveu cerca de 80 vezes 
sobre o bem comum em Meditações e Sêneca falava sobre sympatheia, a 


ideia de que somos apenas a parte menor de um organismo maior. 


Marco Aurélio dizia que “o que não é bom para a colmeia, também não 


é bom para a abelha”. 


Nesses tempos em que estamos cada vez mais focados em nós mesmos, 
os estoicos nos oferecem uma outra maneira de pensar sobre as coisas. 
Eles pensam mais sobre o que nós podemos fazer para ajudar outras 
pessoas, como saber se o nosso sucesso não vem às custas do bem estar de 
outras pessoas, como nos vermos como cidadãos, como uma peça de um 
organismo maior, e esses questionamentos permitem que nós saibamos se 
o que estamos fazendo vai acrescentar algo de positivo para a sociedade 
como um todo. Eles colocam os nossos pés no chão para que sejamos mais 
altruístas, permitindo que nós possamos contribuir mais para sociedade. E 
eles não fazem isso porque são bonzinhos, mas sim porque pensam de 
maneira lógica. Afinal, uma sociedade injusta, onde as pessoas não são 
capazes de confiar umas nas outras é uma sociedade horrível de se viver, 
tanto para quem está à margem dessa sociedade, quanto para quem tem 


que passar boa parte da vida escondido por trás de muros e grades. 
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Memento Mori 


Num primeiro momento, você vai pensar que meditar sobre a própria 
mortalidade seria uma boa forma de ficar se sentindo para baixo e que 
pensar que um dia todos nós iremos deixar este mundo pode ser um 
pouco deprimente. Mas, para os estoicos, essa é a chave para a felicidade, 
porque quando entendemos que a vida é limitada, passamos a ser mais 


agradecidos pela vida que temos. 


Sêneca dizia que se ao colocar a cabeça no travesseiro todas as noites 
você tiver aquela sensação de que viveu intensamente e que deu o seu 
melhor durante o dia, então, ao acordar pela manhã, você deverá se sentir 
super agradecido por ter mais um dia em que irá poder dar o seu melhor e 


viver intensamente. 


Os estoicos procuram viver a vida como se cada dia fosse o último, 
afinal, todos nós sabemos que um dia deixaremos este mundo e cada dia a 
mais que temos por aqui, com a possibilidade de sermos pessoas melhores 


e realizarmos os nossos objetivos, é um verdadeiro presente. 
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Apatheia 


De acordo com a filosofia estoica, apatheia é um estado de espírito 
alcançado quando uma pessoa está livre de perturbações emocionais. É 
melhor traduzida como equanimidade, em vez de indiferença. Não deve 
ser confundida com o termo apatia - comum no ramo de psicologia e 


psiquiatria. 


Segundo os estoicos, apatheia é a qualidade que caracteriza o sábio, 


fazendo dela a parte central de sua doutrina. 


A apatheia perfeita era considerada uma marca do sábio estoico, 
conforme escreveu Marco Aurélio: “Seja como o promontório contra o 
qual as ondas quebram continuamente, mas se mantém firme e doma a 


fúria da água ao seu redor.” 


Para os estoicos, era a resposta racional ideal para um indivíduo, porque 
não podemos controlar os acontecimentos originários da vontade dos 
outros ou pela Natureza, só podemos controlar a nossa própria vontade, 
porém, isto não implica a perda de todo o sentimento ou cortar nossas 


relações com o mundo. 
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Capítulo Seis 


Epicteto e a arte da resiliência 


Resiliência é uma palavra que vem ganhando cada vez mais notoriedade 
nos últimos tempos. Em toda a história da produção do conhecimento 
humano, muitas pessoas já falaram sobre resiliência, mas poucas 


abordaram esse tema com tanta clareza quanto Epicteto. 


Se você pensa que teve uma vida difícil, é porque, provavelmente, não 


conhece a história de Epicteto. 


Epicteto nasceu filho de uma mulher escrava e passou os primeiros 30 
anos da sua vida acorrentado. Quando ainda era um garoto, foi comprado 
por um homem tão violento que, certa vez, resolveu torcer sua perna com 
toda a força, simplesmente porque lhe deu vontade. Tudo o que sabemos, 
a partir de Epicteto, é que ele dizia para o seu “mestre” repetidamente: 
“Você vai quebrar minha perna... Você vai quebrar minha perna”, até que, 
finalmente, se ouve aquele estalo angustiante da sua perna quebrando. 
Epicteto, então, simplesmente olha seu agressor nos olhos, e diz: “Eu lhe 


falei que isso Iria acontecer.” 


A partir desse dia, a perna de Epicteto nunca mais voltou ao normal e ele 


passou a mancar pelo resto da sua vida. 


Licensed to ALEX MACHADO DA COSTA - pazfaby301(Ogmail.com - 338.579.098-03 - HP159016513159577 


— Estoicismo - À Arte de Ser Inabalável — 


Não muito tempo após esses acontecimentos, algo de bom acontece: Epicteto 
começa a frequentar as palestras de um filósofo estoico chamado Musônio Rufo 
e, quando finalmente é liberto da escravidão, por volta de seus 30 anos, ele 


decide se tornar um professor de filosofia. 


Imediatamente, Epicteto começa a atrair mais e mais alunos, desde os mais 
pobres até os mais abastados, incluindo figuras poderosas como Adriano, que 


viria a ser o futuro Imperador de Roma. 


Mas, afinal, que tipo de ensinamentos Epicteto passava para os seus alunos? E 
porque pessoas de todo o império faziam questão de serem educadas por um 


escravo liberto? 


Talvez porque ele podia ensiná-los aquilo que todos nós, independentemente 
de época e localização geográfica, precisamos, que é aprender a “como ser 


resiliente”. 


E essa habilidade que vai nos possibilitar construir uma vida mais tranquila e 
uma mentalidade inabalável em relação aos obstáculos do cotidiano. A 


habilidade de superar os momentos mais dificeis e mais sombrios. 


Epicteto, após ter sido exposto a algumas das maiores dificuldades que a vida 
pode oferecer, conseguiu dominar essa habilidade e ensinou aos seus alunos 
como fazer isso. Mas como cultivar a resiliência ou, como diria Epicteto, como 


cultivar o Poder da Resistência? 


Tudo começa com a nossa principal tarefa na vida, que é sermos capazes de 
identificar e distinguir entre o que está sob o nosso controle e o que não está sob 
o nosso controle. Essa é uma distinção crucial que todos nós devemos fazer. 


Essa é a diferença entre aqueles que são resilientes e aqueles que não são. 


Epicteto gostava de usar, como exemplo, o que acontece quando alguém nos 
insulta. O que outra pessoa diz não está sob nosso controle, mas, a forma como 
respondemos a essa provocação, está. Então, se alguém é capaz de lhe irritar, 


você precisa entender que a sua mente é cúmplice dessa provocação. 


Epicteto chamou isso de Faculdade de Escolha, a qual ele dizia ser o nosso 
maior poder, o nosso presente mais eficaz. Uma capacidade unicamente 
humana. Essa noção foi crítica para sua própria resiliência e sobrevivência nos 


seus tempos de escravo. 
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Por mais incapazes que algumas vezes nós possamos nos sentir, por mais 
frustrantes que as coisas sejam quando elas não acontecem da forma que 
gostaríamos, por mais injusto que pareça quando nos deparamos com 
acontecimentos inconvenientes, nós sempre temos o poder de escolher a forma 
como Iremos reagir, a nossa atitude, nossas emoções, perspectivas e opiniões. O 


que nos leva pra próxima tarefa de um filósofo. 


Como dizia Epicteto: “todo evento tem duas alças, uma pela qual ele pode ser 
carregado e outra pela qual não pode. Se seu irmão age injustamente, não se 
apegue ao seu erro, pois essa é uma alça que não pode ser erguida; ao invés 
disso, use a outra alça, entendendo que ele é seu Irmão, que vocês foram criados 


juntos; e assim você estará segurando a alça que deve ser carregada.” 


Quando um problema surge na nossa frente, uma recessão toma conta da 
economia ou uma pandemia se espalha pelo mundo, a pergunta chave é qual 
alça nós vamos usar: a alça do ressentimento e da amargura? Da raiva e da 
injustiça? Ou a alça da força, da coragem, de olhar pelo lado positivo, de 
procurar por uma solução para aquilo que está na nossa frente? Vamos nos 


apegar aos problemas ou às oportunidades? 


Em praticamente todas as situações existe alguma coisa que nós podemos 
aprender quando nos deparamos com um evento negativo. Cabe a nós termos a 
inteligência e a capacidade de encontrar o aprendizado que todas as situações 
das nossas vidas nos apresentam. Foi assim que todas as pessoas que 
conseguiram alcançar feitos grandiosos foram capazes de chegar onde 


chegaram e prosperar. 


Algumas vezes, como Epicteto nos ensina, não há muito que nós possamos 
fazer. Algumas vezes, quando separamos os eventos em duas categorias: aquilo 
que está sob o nosso controle e aquilo que não está, pode acontecer que esse 
evento esteja na segunda opção, que não esteja sob o nosso controle, sob a nossa 
influência. As ações caíram, o desemprego aumentou, a indústria entrou em 
colapso, uma pandemia surge e muda toda a nossa rotina. Neste caso, tudo que 


devemos fazer é levantar a cabeça, recalcular a rota e seguir em frente. 


Epicteto chamava isso de “A Arte da Aquiescência”, a ideia de que existe um 
plano maior, mais amplo, ao qual somos incapazes de enxergar num momento 
de dificuldade, mas que, lá na frente, quando a tempestade passar, irá fazer todo 


o sentido. 
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Não se trata de resignação e nem de pessimismo, muito pelo contrário, 
podemos dizer que é um otimismo corajoso misturado com determinação. O 
reconhecimento de que existe muito mais além daquilo que os nossos olhos são 
capazes de detectar. Que existe um quadro geral muito mais amplo do que a 
fotografia três por quatro que conseguimos visualizar neste momento. Algo que 
é, inclusive, maior do que nós. Isso tudo, dizia Epicteto, não nos torna mais 
fracos, muito pelo contrário, nos torna seres mais poderosos e obstinados, 


capazes de explorar o máximo do nosso potencial humano. 


Os estoicos falam sobre a ideia de Amor Fati, sobre amar o nosso destino. 
Talvez você pense que isso devia ser fácil para alguém como Marco Aurélio, o 
rico e poderoso imperador de Roma, mas e quanto a Epicteto, que viveu 30 


anos como escravo? 


Até mesmo ele foi capaz de ver as adversidades e as dificuldades pelas quais 
passou como algo definitivo na sua formação, algo que foi extremamente 
importante para que ele se transformasse no homem que precisava ser, para 
que pudesse exercer o seu papel de instruir uma geração Inteira de romanos 


sobre como se reerguer até mesmo nos momentos mais dificeis. 


É claro que isso não é algo fácil de implementar. Todo esse conceito de 
separar o que está ou não sob nosso controle, resistir às adversidades que a vida 
nos impõe, nada disso se parece com algo que gostaríamos de vivenciar, e, por 
isso, Epicteto dizia que “nós devemos passar por um duro treinamento e não 


nos apressarmos para aquilo que não nos preparamos.” 


É aqui que entra em ação a ideia estoica de cultivar o amor pelas mudanças; 
pela capacidade de crescermos em cima das adversidades; de aprender que, 
quanto mais árduo for o exercício, mais forte ficará o nosso corpo; de treinar 
para dar conta das surpresas que o mundo vai colocando na nossa frente. 

Isso tudo dá trabalho, e quando a gente fala sobre resiliência, estamos falando 


sobre uma habilidade que deve ser construída dia após dia. Nós temos que 
trabalhar essa habilidade. 
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Toda vez que a vida lhe apresentar alguma surpresa, perceba, isso é um treino. 
Uma chance de se tornar alguém melhor. Você está levantando peso pesado e é 


exatamente isso que vai lhe deixar mais forte. Cabe a você focar nesses detalhes. 


Você tem o poder de escolher com que perspectiva Irá encarar os eventos que 
acontecem na sua vida, aceitando que algumas vezes nos sentimos sem ação, 


mas que também temos um poder incrível para alterar a nossa realidade. 


É claro que essa não é uma tarefa simples, mas, conforme Epicteto nos 
ensina, com o tempo você val ficar mais confiante de que não existe nada que 
você não seja capaz de suportar. E ele foi um homem que não apenas falava 
sobre superar as adversidades, mas que viveu isso na pele ao longo da sua vida e 
a sua biografia é um exemplo por si só que merece ser conhecido, estudado e 


seguido. 
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Capítulo Sete 


A arte do desapego 


Uma das grandes sacadas do estoicismo é que o nosso senso de bem- 
estar estará em constante ameaça enquanto nos apegarmos as 


instabilidades e as Incertezas do mundo à nossa volta. 


Há cerca de dois mil anos atrás, Epicteto percebeu que as pessoas se 
sentem infelizes e sobrecarregadas porque elas tendem a se preocupar 
com muitas coisas que não são essenciais para as suas vidas. A solução que 
Epicteto encontrou para este problema não foi simplesmente parar de se 
importar com tudo o que acontece à sua volta, até mesmo porque isso 
seria impossível, mas, sim, se importar com as coisas certas, com aquilo 


que vale a pena, e parar de se apegar aquilo que não é Importante. 


De acordo com Epicteto, a definição do que importa e do que não 
importa está conectada à nossa percepção como seres racionais num 
ambiente que está em constante mudança. De um lado, temos um mundo 
que não pára de nos surpreender e, do outro, temos a nossa percepção 
acerca deste mundo, com todos os nossos sonhos, metas e a visão única 
que cada um de nós tem em relação à realidade que nos cerca. Epicteto 
deixa clara essa realidade no princípio fundamental da sua obra: a 
dicotomia do controle. Algumas coisas estão sob nosso controle, outras 


nao. 
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Se conseguirmos focar em nos preocuparmos apenas com as coisas que estão 
sob nosso controle, estaremos numa posição mais privilegiada. Mas se 
negligenciarmos isso e focarmos naquilo que não está sob nosso controle, 
estaremos numa posição vulnerável em relação às adversidades. Ao nos 
apegarmos aquilo que não está sob nosso controle, estaremos nos predispondo 


a uma vida de sofrimento. 


Mas o que são essas coisas as quais nos apegamos? E porque o desapego 
daquilo que não podemos controlar é essencial para a qualidade dos nossos 


pensamentos e, por consequência, das nossas vidas? 


Este capítulo vai explorar a filosofia de Epicteto e no que, de acordo com ele, 
nós devemos focar para sermos pessoas mais felizes. Também falaremos 
daquilo que devemos nos livrar, assim como o método para fazer esse desapego 
tão essencial para que tenhamos uma vida com maior capacidade de realização 


e menos divagações acerca daquilo que não é essencial. 


As duas principais fontes do pensamento de Epicteto são as obras conhecidas 
como Discursos e o Encheirídion, que também é conhecido como Manual de 
Epicteto, os quais contém as suas palavras de sabedoria traduzidas pelo seu 
pupilo Flávio Arriano, que compilou suas aulas em oito livros dos quais, 
infelizmente, apenas quatro sobreviveram aos rigores da história. Esses textos 
antigos podem nos ensinar muitas coisas sobre como alcançar um estado de 
realização e paz Interior, mas também sobre como fortalecer as nossas mentes 


contra eventos externos que poderiam nos causar algum dano. 


No primeiro capítulo de seu Manual, Epicteto deixa claro que os eventos 
externos só podem nos ferir se deixarmos que eles nos firam, ou seja, se nos 
apegarmos a eles. Ele usa como exemplo o exílio, dizendo que o fato de ter sido 
exilado não o impediu de sorrir, nem de ser alegre e sereno. Por outro lado, se 
ele tivesse se apegado à ideia de que ir para o exílio seria uma grande tragédia, 
ou então tivesse se apegado às posses que havia perdido e as pessoas das quais 
ele foi separado, ele teria entrado num estado de sofrimento que apenas 


colaboraria para que a sua situação ficasse muito pior. 
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Epicteto sabia muito bem que a possibilidade de ser exilado não cabia a ele 
escolher, mas estar sereno e alegre, sim. Por isso, ele não se apegou ao exílio e 
focou na atitude que ele teria frente a essa realidade. Se focarmos apenas 
naquilo que podemos controlar e desapegarmos de todo o resto, então nada, 


além de nós mesmo, pode nos causar algum mal. 


Agora, a pergunta que não quer calar é a seguinte: o que exatamente está sob 


nosso controle e o que não está? 


Já no primeiro capítulo do Encheirídion, Epicteto diz o seguinte: 


“Algumas coisas estão sob nosso controle e outras não. As coisas que estão sob 
nosso controle são a nossa opinião, metas, desejos, aversões e, em resumo, 
quaisquer que sejam nossas próprias ações. As coisas que não estão sob nosso 
controle são nosso corpo, propriedades, reputação, autoridades e, em resumo, 


quaisquer que não sejam nossas próprias ações.” 


Então, resumindo, o mundo externo não está sob nosso controle, mas a forma 
como escolhemos agir e nos posicionarmos em relação ao mundo está sob 


nosso controle. 


Epicteto, de forma alguma, nos encoraja a não se Importar com as coisas. 
Muito pelo contrário! Viver uma vida moral e boa de acordo com a nossa 
natureza é o principal objetivo de um estoico e que, por sinal, está totalmente 
sob nosso controle. O que Epicteto faz é nos encorajar a não nos apegarmos 
aquilo que não está sob nosso controle porque essas coisas são instáveis, fracas € 


não são confiáveis. 


Sim, este mesmo mundo encantador e insaciável, cheio de possibilidades e de 
prazeres que nós geralmente consideramos interessantes o suficiente para 
correr atrás. Nós desejamos aquilo que o mundo tem a nos oferecer e nos 
apegamos a tudo aquilo que encanta a nossa mente e os nossos sentidos. Mas, 


perder aquele objeto ao qual nos apegamos, dói. 
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Os antigos estoicos acreditavam que tudo aquilo que ganhamos e perdemos é 
decidido pela Fortuna, a deusa romana do acaso, da sorte, do destino e da 
esperança. Então, quando deixamos que a nossa felicidade dependa daquilo que 
não está sob o nosso controle, é a Fortuna quem controla como iremos nos 
sentir. Por isso, é essencial que a gente pare de se apegar àquilo que não 


controlamos, se quisermos desenvolver um forte e estável senso de bem-estar. 


Felizmente, Epicteto nos provê alguns métodos para isso, enfatizando o poder 
da nossa capacidade de raciocínio e desvalorizando as coisas externas a Isso. 
Neste capítulo, vamos dividir em três categorias de coisas que nós deveríamos 


nos desapegar de acordo com a perspectiva estoica. 
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Pare de se apegar a objetos, pessoas e poder 


O apego faz parte da natureza humana. Não apenas nos apegamos às 
pessoas com as quais convivemos, mas também aos objetos. 
Repetidamente confundimos apego, o qual possui certos elementos 
possessivos, com amor. E então nós curtimos intensamente a presença de 
alguém por quem nos afeiçoamos, mas ficamos angustiados quando essa 
pessoa se afasta de nossas vidas. E, o que é ainda mais trágico, é que nós 
geralmente sofremos com a perda de algo ou de alguém antes mesmo que 


essa perda se concretize, o que acontece apenas na nossa imaginação. 


Se apegar a alguma pessoa ou objeto implica numa dor contínua, baseada 
na nossa resistência em relação a uma inevitável separação do nosso objeto 
de apego. Em alguns casos, o medo da perda ou do abandono se torna uma 
obsessão, fazendo com que a nossa vida acabe girando em torno de 


prevenir uma eventual separação. 


A mesma coisa acontece com o poder. O antigo filósofo grego conhecido 
como Epicuro dizia que o poder é insaciável, o que é o motivo pelo qual 


chegar ao poder geralmente leva a uma sede por mais poder. 


Essas pessoas corrompidas pelo poder geralmente são responsáveis por 
iniciar um processo de degradação de nações inteiras pelo simples fato de 
não quererem abandonar a posição de poder e colocam esse apego doentio 
acima de todo o resto. Mas, a ironia do poder é que, mesmo embora ele 
sugira controle, o poder por si só não está sob nosso controle, ou seja, ele 


pode ser dado, assim como pode ser retirado a qualquer momento. 


Lutar contra a natureza impermanente da existência é o caminho dos 
tolos. Se quisermos viver de acordo com a natureza, asssm como os 
estoicos, então nós temos que nos adaptar ao conceito de transitoriedade. 


Mas como fazer Isso? 


Epicteto tinha um conselho simples, porém muito sofisticado, sobre 
como se comportar em relação aos objetos, pessoas e poder. Ele sugere 


que tratemos a vida como um banquete. 
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“Uma iguaria que está sendo servida chega a ti? Estenda a mão e toma a tua 
parte disciplinadamente. Ela passa por ti? Não a persigas. Ainda não chegou? 
Não projetes o desejo, mas espera até que venha a ti. Faça o mesmo em relação 
aos teus filhos, à tua mulher, aos cargos, à riqueza, e um dia serás um valoroso 


parceiro nos banquetes dos deuses.” 


Isso aponta para uma vida em conformidade com a natureza ou, 
simplesmente, para como as coisas são ao invés de ficarmos em constante 
conflito com elas. Com isso, Epicteto visa nos fortalecer contra a dor da perda 
mudando a nossa percepção acerca daquilo que amamos. Ao invés de 
pensarmos que temos a posse ou o direito a algo ou alguém, nós podemos ver 
tudo aquilo que temos como algo que nos foi emprestado. Como ensina 


Epicteto: 


“Jamais, a respeito de coisa alguma, digas: Eu a perdi”, mas sim: 'Eu a devolvi”. 
Quando paramos um pouco para pensar sobre essas coisas, podemos perceber 
que Epicteto traz uma visão muito sofisticada e que talvez tenha ainda mais 
valor na época em que vivemos hoje do que há quase dois mil anos atrás, 


quando esses ensinamentos foram concebidos. 


Nós não possuímos nada, exceto a nossa capacidade de raciocinar. E, talvez, 
nem mesmo Isso a gente de fato possua. Por isso, a Ideia de que tudo aquilo que 
pensamos possuir, na verdade, nos foi emprestado, faz muito mais sentido, 
principalmente considerando que no mundo tudo é transitório e fugaz, e 
sempre chega o momento em que temos que devolver aquilo que não é nosso, € 
nos apegarmos aquilo que nos foi emprestado é uma receita perfeita para a dor. 
De acordo com Epicteto, não existe nenhum problema em ter e até mesmo 
curtir algumas coisas, desde que nós sejamos capazes de nos desapegarmos 


delas a qualquer momento. 
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Pare de se apegar às opiniões de terceiros 


E incrível como a gente se importa com o que os outros pensam sobre 
nós. Muitas pessoas fazem o possível para serem apreciadas pelos seus 


pares. Mas porque Isso acontece? 


Essa é uma boa pergunta. Principalmente na época em que vivemos, 
onde o simples fato de não sermos apreciados não necessariamente 
apresenta algum risco para as nossas vidas, já que não vivemos mais em 


tribos primitivas onde ser aceito era uma questão de vida ou morte. 


Entretanto, o fato de sermos vistos com bons olhos pelas outras pessoas 
tem os seus benefícios. Por exemplo, é muito mais fácil para uma pessoa 
simpática fazer amigos; quando se é atraente, fica mais fácil encontrar um 
par romântico; e quando somos vistos como pessoas inteligentes e eficazes, 
maior é a probabilidade de sermos contratados por uma empresa. Mas 
Epicteto acreditava que todos esses fatores externos não são mais valiosos 


que a nossa paz de espírito. 


Ele nos diz, por exemplo, que não devemos ficar tristes por não termos 
sido convidados para uma determinada festa. Principalmente quando nós 
não gostamos do anfitrião. Ser convidado para uma festa tem um preço, 
que é a nossa presença. Se não estamos dispostos em investir tempo e 
energia para socializar com determinada pessoa, nós não devemos ficar 
surpresos quando não formos convidados para essa festa. Ao não sermos 
convidados, nós não vamos aproveitar todas as coisas boas da festa, mas 


nós temos 1sso: 


“Não terás que elogiar quem não queres, nem aturar os que estão diante 


da porta dele.” 


Isso, por si só, já me parece uma boa recompensa! 
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Apesar do prazer que isso possa trazer, essa busca contínua por aceitação é 
exaustiva. Agradar pessoas que não queremos agradar, comparecer a eventos 
soclais que nós não gostaríamos de comparecer. E para que? Não por uma 
questão de tranquilidade, já que ela não pode ser alcançada se estivermos 
sempre nos preocupando com o que as outras pessoas pensam. Além disso, 
Epicteto dizia que nós devemos ser motivo de piada, ridicularizados e 
desprezados, se esse é o preço a se pagar por liberdade e tranquilidade. 
Devemos ficar satisfeitos por sermos considerados estúpidos, e quando alguém 
falar mal de nós, devemos dizer que “ele desconhece meus outros defeitos, ou 


não mencionaria somente esses”. 


No fim das contas, as opiniões das outras pessoas estão além do nosso 


controle, mas o grau em que elas nos afetam, isso sim está sob o nosso controle. 


Será que nos apegamos às opiniões dos outros e nos deixamos guiar por elas? 
Ou nós tiramos o maior proveito que podemos delas antes de deixá-las serem 


consumidas pelo passado? 


Tudo se resume em saber manusear habilmente a ferramenta que recebemos, 


que é a nossa capacidade de formar opiniões a partir de outras opiniões. 


“Lembra que não é insolente quem ofende ou agride, mas sim a opinião 
segundo a qual ele é insolente. Então, quando alguém te provocar, sabe que é o 


teu Juízo que te provocou.” 
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Pare de se apegar a resultados e ideias 


Os gregos antigos acreditavam que nós somos pequenas peças de um 
grande mecanismo chamado universo e nós nunca seremos bem- 
sucedidos se tentarmos controlar esse mecanismo ou tentarmos fazer com 
que as nossas regras se sobreponham às regras do universo. Tentar mudar 
essas regras é entrar numa batalha na qual já estamos destinados a sairmos 
perdedores. Apesar disso, muitas vezes nos ocupamos reclamando sobre 
como as coisas são ou sobre como elas deveriam ter sido e, quanto mais 


resistimos à realidade, mais dolorosa é a vida. 


Epicteto nos conta como devemos tratar um empregado. Mesmo embora 
se espere que um empregado obedeça ordens, Epicteto deixa claro que o 
papel do empregado é de tal importância que ele deve ter a prerrogativa 
de nem sempre se conformar com essa ideia, afinal, pessoas são pessoas e é 


da sua natureza não se comportar sempre como nós gostariamos. 


Agora, o que é mais importante: que o empregado nunca se comporte 


mal ou que o patrão se sinta feliz? 


A noção de que o empregado nem sempre vai se comportar da forma 


que o patrão gostaria, é o preço a se pagar por uma vida mais tranquila. 


Nós podemos usar esse exemplo como uma metáfora para praticamente 
tudo. Por exemplo, nós não podemos esperar que o mundo seja 
mmnofensivo. Silenciar alguém que seja, aos olhos de alguém, ofensivo, não 
vai mudar o fato de que sempre vai haver um indivíduo ofendendo outro 
indivíduo. Portanto, a ideia de um mundo inofensivo, sabendo que nós, 
humanos, fazemos parte desse mundo, é irreal, e tentar impor esse tipo de 
ideia, provavelmente, vai causar mais mal do que bem. Uma abordagem 
mais útil seria começar sendo nós mesmos pessoas mais gentis, o que é 
algo que nós podemos controlar. E um poder que nós temos nas nossas 
mãos. Os outros podem ou não seguir o nosso exemplo, mas Isso já não 


depende de nós. 
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Como diria Epicteto: “Não espere que os eventos aconteçam como desejas, 


mas deseje que aconteçam como acontecem, e tua vida terá um curso sereno.” 


Epicteto enfatiza que nós não podemos controlar o mundo, mas nós 
podemos controlar as nossas atitudes em relação a ele. Alguém pode nos 
insultar, mas não pode controlar o que pensamos ou sentimos sobre isso. 
Alguém pode tomar as nossas posses ou roubar nosso dinheiro, mas não pode 
controlar se ficaremos ou não deprimidos por causa disso. Podemos ser traídos 
por alguém que gostamos, mas somos nós que decidimos o quanto Isso vai nos 
afetar. As idas e vindas do mundo não dependem de nós, no entanto, se nos 
apegarmos a isso, perderemos. Mas se aceitarmos esses movimentos naturais e 
mmevitáveis, e focarmos em viver bem, mesmo apesar dos caprichos da Fortuna, 


venceremos. 
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Capítulo Oito 


Memento Mori: 
Lembre-se que você é mortal 


“Vamos preparar nossas mentes como se tivéssemos chegado ao fim da vida. Não 
vamos adiar nada. Vamos equilibrar os livros da vida a cada dia. Aquele que dá os 


últimos retoques em sua vida a cada dia nunca falta tempo.” 


- Sêneca 


Após as tropas romanas triunfarem em batalha, a maior parte do do 
público ficaria com os olhos vidrados no general vitorioso na frente - uma 
das posições mais cobiçadas durante a época romana. Apenas alguns 
notariam o ajudante nas costas, bem atrás do comandante, sussurrando em 
seu ouvido: Lembre-se, você é mortal. Que lembrete para ouvir no auge 


da glória da vitória! 


São lembretes como este que precisamos desesperadamente em nossas 
próprias vidas - um pensamento ou ideia que preferimos ignorar, fazer de 
tudo para evitar e fingir que não é verdade. Na maioria das vezes, nosso 
ego foge de qualquer coisa que nos lembre da realidade que está em 
conflito com a narrativa confortável que construímos para nós mesmos ou 
simplesmente ficamos petrificados ao ver os fatos da vida como eles são. E 
há um simples fato que a maioria de nós tem medo de meditar, refletir e 


encarar de frente: Nós vamos morrer. Todos ao nosso redor vão morrer. 


Licensed to ALEX MACHADO DA COSTA - pazfaby301(Ogmail.com - 338.579.098-03 - HP159016513159577 


— Estoicismo - À Arte de Ser Inabalável — 


Esses lembretes e exercícios fazem parte do Memento Mori - a antiga prática 
de refletir sobre a mortalidade que remonta aos tempos de Sócrates. Nos 
primeiros textos budistas, um termo proeminente é maranasati, que se traduz 


como lembrar da morte. 


Ao longo da história, os lembretes do Memento Mori surgiram de várias 
formas. Alguns, como o assessor por trás do general, estavam ali para trazer 
humildade. Outros foram criados para inspirar gosto pela vida. O ensaísta 
Michel de Montaigne, por exemplo, gostava de um antigo costume egípcio em 
que, durante as festividades, um esqueleto era trazido com as pessoas que 
gritavam Beba e seja feliz, pois quando você estiver morto, se parecerá com 


ISSO . 


Para nós, modernos, isso parece uma ideia horrível. Quem quer pensar na 
morte? Mas e se, em vez de ter medo e não querer abraçar essa verdade, 
fizéssemos o contrário? E se refletir e meditar sobre esse fato fosse uma chave 
simples para viver a vida ao máximo? Ou que era a chave para nossa liberdade - 
como Montaigne disse: “Praticar a morte é praticar a liberdade. Um homem que 


aprendeu a morrer desaprendeu a ser um escravo.” 


Em suas Meditações, Marco Aurélio escreveu que “Você poderia deixar a vida 

E . AR A . 99 . 

agora mesmo. Deixe que isso determine o que você faz, diz e pensa.” Esse foi 
um lembrete pessoal para continuar vivendo uma vida de virtude no presente, e 


não esperar. 


O pintor francês Philippe de Champaigne expressou um sentimento 
semelhante em sua pintura Natureza-Morta com uma Caveira, que mostrava os 
três fundamentos da existência - a tulipa (vida), a caveira (morte) e a ampulheta 
(tempo). A pintura original faz parte de um gênero conhecido como Vanitas, 
uma forma de arte do século 17 que apresenta símbolos da mortalidade que 


estimulam a reflexão sobre o sentido e a fugacidade da vida. 
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Meditar sobre sua mortalidade só é deprimente se você não for capaz de 
entender o recado. Na verdade, é uma ferramenta para criar prioridade e 
significado. E uma ferramenta que gerações têm usado para criar uma 
perspectiva realista e um senso de urgência. Para tratar nosso tempo como um 
presente e não desperdiçá-lo com o vão e o trivial. A morte não torna a vida sem 
sentido, mas sim cheia de propósito. E, felizmente, não precisamos quase 
morrer para aprender isso. Um simples lembrete pode ser o suficiente para nos 


aproximar de viver a vida que desejamos. 


Os estoicos acham esse pensamento revigorante e nos lembram da 
importância de ter uma postura de humildade em relação à vida. Não é à toa 
que uma das biografias de Sêneca se intitule Dying Every Day (Morrendo a Cada 
Dia - sem tradução para o português). Afinal, foi Sêneca quem nos estimulou a 
dizer a nós mesmos ao Ir para a cama: “Você pode não acordar amanhã” e, ao 
acordar: “Você pode não adormecer”, como lembretes de nossa mortalidade. 
Ou, como outro estóico, Epicteto, aconselhou a seus alunos: Mantenha a morte 
e o exílio diante de seus olhos todos os dias, junto com tudo o que parece 
terrível - ao fazer Isso, você nunca terá um pensamento vil, nem um desejo 


EXCESSIVO.. 


Use esses lembretes e medite sobre eles diariamente - deixe que sejam os 


alicerces para viver sua vida ao máximo, sem perder um segundo. 
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Capítulo Nove 


Diário Estoico: 
Transformando palavras em ação 


Epicteto, o escravo. Marco Aurélio, o imperador. Sêneca, o político e 
dramaturgo. Esses três homens radicalmente diferentes levaram vidas 
radicalmente diferentes. Mas eles pareciam ter um hábito em comum: 


Registrar seus pensamentos em um diário. 


De uma forma ou de outra, cada um deles fez isso. Epicteto advertiria 
seus alunos de que a filosofia era algo que eles deveriam “escrever dia após 
dia, que esse escrito era como eles “deveriam se exercitar. O horário 
favorito de Sêneca para escrever em seu diário era à noite. Quando a 
escuridão caia e sua esposa já havia adormecido, ele explicou a um amigo: 
“Eu examino meu dia inteiro e volto a revisar o que fiz e disse, não 
escondendo nada de mim mesmo, não deixando passar nada. Em seguida, 
ele iria para a cama, relatando que “o sono que se seguia a esse autoexame” 
era particularmente agradável. E, por fim, temos Marco Aurélio, aquele 
cujo diário se tornou a obra de filosofia mais famosa da história. Temos 
sorte o suficiente para que seus escritos sobrevivam até nós, 
apropriadamente intitulados “Tá ciç Eautóv, Ta eis heauton” ou “Meditações 


a mim mesmo”. 


Eles não foram os únicos a praticar o hábito da escrita. Foucault observou 


que, nesta época da história, todas as grandes mentes a praticavam: 
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“Nesse período existia uma cultura do que poderíamos chamar de escrita 
pessoal: fazer anotações sobre leituras, conversas e reflexões que alguém ouvia 
ou participava; manter uma espécie de caderno para registrar assuntos 
importantes (o que os gregos chamavam de hupomnemata), que deve ser relido 


de tempos em tempos para atualizar seu conteúdo.” 


E, claro, muitas pessoas - estoicas ou não - se apaixonaram e se dedicaram ao 
diário matinal ou noturno ao longo dos séculos, afinal, essa prática traz grandes 
resultados, esclarecendo a mente, criando espaço para uma reflexão silenciosa e 


privada e fornecendo um registro dos seus pensamentos ao longo do tempo. 


Mas, no estoicismo, a arte de registrar um diário é mais do que isso. Essa 
prática diária é a própria filosofia. Preparando-se para o dia seguinte. Refletindo 
sobre o dia que passou. Lembrando-se dos ensinamentos que aprendemos com 
nossos professores, com nossas leituras, com nossas próprias experiências. Não 
é suficiente simplesmente ouvir essas lições uma vez, em vez disso, deve-se 
praticá-las continuamente, revivendo-as em sua mente, e o mais importante, 
escrevê-las e senti-las fluindo por entre os dedos ao fazê-lo. Desta forma, a 


prática de registrar os eventos em um diário faz parte do estoicismo. E quase 


impossível ter um sem o outro. 


Então, se você não está fazendo isso, comece! Seja qual for a forma que você 
achar que é mais propícia para você. Alguns gostam de escrever ou fazer 
anotações no papel. Outros, gostam de abrir um documento vazio no 
computador e registrar os pensamentos. O meio não Importa, o Importante é o 
processo. E seu valor aumenta com o tempo. Não se pode esperar que a 
sabedoria e o autodomínio simplesmente cheguem por meio de uma epifania. 
Esses estados vão sendo adquiridos aos poucos, prática por prática. Quanto 


antes você começar, melhor. 


Vamos conhecer agora dois modelos de diário usados pelos estoicos. 
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Prepare-se para o dia que está por vir 


Toda manhã você deve se preparar, planejar e meditar sobre como 
pretende agir naquele dia. Você deve visualizar tudo que pode acontecer e 
preparar-se para conseguir conquistar os seus objetivos. Pense no lembrete 
de Marco Aurélio: “Quando você acordar pela manhã, diga a si mesmo: as 
pessoas com quem lidarei hoje serão intrometidas, Ingratas, arrogantes, 
desonestas, ciumentas e rudes. Eles são assim porque não conseguem 


distinguir o bem do mal.” 
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Faça revisões diárias 


O estoicismo não se trata apenas de pensar, trata-se de ação, e a melhor 
maneira de melhorar é revisando. Cada noite você deve, assim como 
Sêneca, examinar seu dia e suas ações. Como ele disse, “Quando a luz se 
vai e minha esposa deita-se em silêncio, ciente deste hábito que agora é 
meu, eu examino todo o meu dia, voltando ao que fiz e disse, não 


escondendo nada de mim mesmo, deixando nada para trás. 


As perguntas devem ser: Eu consegui executar meus planos para o dia? 
Eu estava preparado o suficiente? O que eu poderia fazer melhor? O que 


aprendi que vai me ajudar amanhã? 
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Capítulo Dez 


Como desenvolver sua 
autodisciplina 


Se você chegou até este capítulo, é porque provavelmente já tenha 
desenvolvido uma certa disciplina. Muitas pessoas desistem dos seus 
projetos ou de aprender uma habilidade nova já no começo. Vivemos em 
um mundo onde temos acesso quase ilimitado à informação, mas a 
verdade é que as pessoas costumam desistir muito facilmente dos seus 
objetivos, não aproveitando esse recurso valiosissimo que todos temos na 


palma da nossa mão. 


O ponto é que a autodisciplina não é um objetivo, mas um processo que 
devemos estar constantemente desenvolvendo e aprimorando. Para isso, 
nada melhor do que conhecer o pensamento de um dos seres humanos 
mais bem-sucedidos da história, que conseguiu se perpetuar ao longo do 
tempo como um dos governantes mais importantes da humanidade e isso 
tudo não seria possível se Marco Aurélio não fosse uma pessoa muito 


disciplinada. 


Ele foi imperador de Roma do ano 161 até 180 depois de Cristo e é 
conhecido como o último dos Cinco Bons Imperadores Romanos. 
Conforme já vimos anteriormente, durante o seu governo, Marco Aurélio 
costumava registrar as suas reflexões em um diário que ficaria conhecido 


como Meditações. 
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Nessas reflexões, ele descreve basicamente uma grande variedade de insights 
sobre como se tornar uma pessoa disciplinada, capaz de traçar uma meta e 
cumprir, dia após dia, todas as tarefas necessárias para que essa meta realmente 


seja alcançada. 


Meditações é provavelmente o único documento deste tipo já publicado. Aqui 
nós temos os pensamentos privados do homem mais poderoso do mundo da 
sua época dando conselhos para ele mesmo sobre como fazer o bem através das 


responsabilidades e obrigações inerentes ao líder do maior império do mundo. 


Marco Aurélio parava quase todas as noites para praticar uma série de 
exercícios feitos para torná-lo uma pessoa mais paciente, empática, generosa e 
forte, não importando a dificuldade dos problemas que ele tinha que resolver. E 
por isso que neste capítulo nós vamos analisar os oito ensinamentos mais 
importantes listados por Marco Aurélio para sermos pessoas mais disciplinadas 


e, por consequência, mais capazes de colocar nossos projetos em prática. 
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Disciplina começa com senso de propósito 


Marco Aurélio acreditava que cada indivíduo no mundo tem um 
propósito, algo que nasceu para fazer. Nós temos a obrigação de cumprir o 
nosso propósito porque é ele que nos motiva a sair da cama pela manhã. E 
Isso faz muito sentido, afinal, é muito mais difícil acordar de manhã cedo 
quando não temos um propósito definido que nos dê a força necessária 


para sairmos da cama em um dia frio de inverno. 


Quando temos um entendimento claro dos nossos objetivos e como as 
tarefas do dia a dia se encaixam para que esses objetivos sejam concluídos, 


é muito mais provável que consigamos concluir esses objetivos com êxito. 


Por exemplo, vamos Imaginar que você está viajando com a sua família 
e o pneu do carro furou. O propósito aqui é claro: trocar o pneu o mais 
rápido possível para poder prosseguir com a viagem. E eu tenho certeza 
que você val fazer essa tarefa, não importando o quão cansado você esteja, 
ou seja, não existe fonte de disciplina maior do que ter um motivo para 


fazer as colsas. E Isso que nos força a caminhar para frente e evoluir. 


Por outro lado, se você ainda não sabe o que fazer, procure pensar 
naquilo que te deixa motivado, aquilo que te dá prazer. Se você quer ser 
um escritor, então defina uma quantidade minima de linhas para escrever 
todos os dias. Se você quer ser músico, separe uma hora do seu dia para 


praticar e faça Isso com consistência. 


Seja lá o que você quer fazer, você não precisa de mais motivação ou 
estudo, ou comprar o curso “x” ou o equipamento “y” para começar. Você 
precisa apenas colocar em prática aquilo que gosta de fazer e manter o 
foco, porque vai ter dias que você vai se sentir desmotivado, e isso é 


completamente normal. 
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O importante é que você saiba qual é o seu propósito: ser uma pessoa melhor, 
ajudar a sua família, ficar rico, mudar de bairro, de cidade ou de país... afinal, é 
esse propósito que vai te dar a força e a motivação necessárias para que você 
chegue cada vez mais perto do seu objetivo. Para ter disciplina, tudo o que 
precisamos fazer é encontrar um motivo, um propósito, aquilo que vai nos 
impulsionar ao longo do caminho, não nos deixando parar até que aquela tarefa 
ou atividade que definimos no início da nossa jornada esteja completa. Cada 
pequena tarefa que você conseguir completar no seu dia-a-dia significa que você 


avançou um pouco mais na direção do seu objetivo. 


Licensed to ALEX MACHADO DA COSTA - pazfaby301(Ogmail.com - 338.579.098-03 - HP159016513159577 


e Estoiismo - À Arte de Ser Inabalável — 


Você é o seu principal aliado 


Depois que é feita a definição do propósito, é hora de construir um 
plano de ação prático que irá auxiliar no alcance dos objetivos. 


Você não deve apenas comprometer-se com os seus objetivos, mas 
também com todas as pequenas ações que Irá realizar ao longo do 


caminho, até conseguir atingir tais objetivos. 


Nós temos que estar totalmente comprometidos para fazer o que for 
preciso para que o trabalho seja concluído, não importa o tipo de desafio 
que vai aparecer ao longo do caminho. Porque uma coisa é certa, os 


desafios Irão aparecer. 


Disciplina é a habilidade de estar sempre preparado para agir, para 
fazer o que é preciso ser feito para que os nossos objetivos se realizem, 
independentemente do seu estado físico, mental ou emocional. 
Entretanto, também é importante saber reconhecer quando estamos 
fisicamente, mentalmente ou emocionalmente instáveis. Quando estamos 
cansados, devemos descansar, e não desistir. Se as ideias estão bagunçadas, 
devemos meditar ou sair para dar uma caminhada e, quando as emoções 
parecerem um turbilhão de confusão, é importante conversar com um 


amigo, parente ou até mesmo procurar ajuda profissional. 


Nosso corpo é como uma máquina, às vezes é preciso apertar alguns 
parafusos para seguir funcionando e, se não apertarmos esses parafusos e 
seguirmos trabalhando como se nada tivesse acontecido, é muito provável 
que iremos quebrar antes de poder concluir o trabalho. Então, saber 
reconhecer quando estamos num momento de baixa também faz parte da 


construção da disciplina. 


Tudo o que você quer na sua vida, literalmente tudo o que você deseja 
ter, ser e fazer vai depender da sua habilidade para tomar a atitude 


necessária para alcançar os seus objetivos. 
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Você pode começar criando um plano de ação que inclua um prazo para que 
a meta seja cumprida. Esse plano de ação deve ser composto por pequenos 
marcos, para quebrar a meta em partes menores e mais fáceis de gerenciar. São 
esses pequenos marcos que vão garantir que você se mantenha nos trilhos, 
trabalhando na direção do resultado que você quer alcançar e, como a meta está 
organizada em atividades e blocos de tempo menores, fica mais fácil saber se 
estamos no caminho certo ou não, assim como comemorar as pequenas 
vitórias. Essa estratégia faz com que a gente se sinta mais no comando das 
nossas metas e nos dá uma maior sensação de controle sobre as tarefas e 
projetos que estamos trabalhando. Tudo o que queremos evitar aqui é acabar 
desistindo por nos sentirmos sobrecarregados. A sobrecarga leva à 
procrastinação e a procrastinação pode, por sua vez, levar à estagnação e, 


obviamente, onde tem estagnação, a disciplina não pode existir. 
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Seja consistente 


Mesmo após ter um propósito bem definido e um plano prático, a 
grande maioria das pessoas não consegue alcançar os seus objetivos. E elas 


falham porque não conseguem ser consistentes. 


A verdade é que nós precisamos dar a cara a tapa todos os dias e fazer o 
nosso trabalho. O simples fato de fazer aquela pequena tarefa e focar no 
trabalho que deve ser feito faz maravilhas para a nossa resistência mental. 
É assim que melhoramos o nosso foco e aprendemos a lidar com os 
processos nada fáceis, porém necessários, para alcançar algo grandioso. 
Afinal, você val ter que Investir muitas horas de trabalho antes de começar 


a colher os benefícios. 


Disciplina não é nada mais que o hábito da consistência, encontrar a 
motivação para fazer algo várias e várias vezes, até conseguir fazer o que 
deve ser feito no piloto automático e começar a ver resultados. Então, 
mesmo que você falhe uma vez; por exemplo, se você não fez exercícios 
quando sabia que devia ter feito, isso não define o seu caráter. É a sua 
habilidade de continuar, de seguir em frente, que vai lhe transformar 


numa pessoa disciplinada e mais forte. 


Um dia ruim não deve se tornar uma semana ruim. E uma semana ruim 
não deve se tornar um ano ruim. No momento em que você acordar, 
lembre que um novo dia é uma nova vida e siga em frente, abrindo os 
olhos e focando no que está na sua frente, que é a vida, com todas as suas 


dádivas e os seus desafios. 


Licensed to ALEX MACHADO DA COSTA - pazfaby301(Ogmail.com - 338.579.098-03 - HP159016513159577 


e Estoiismo - À Arte de Ser Inabalável = 


Pratique a Dicotomia do Controle 


Marco Aurélio dizia que “você tem poder sobre sua mente, não sobre 


eventos externos. Perceba isso e você encontrará a sua força”. 


Estar angustiado ou incomodado por coisas pequenas jamais ajudou a 
tornar alguém mais disciplinado. Digamos que você esteja trabalhando 
para atingir os seus objetivos e, então, surgem aqueles pensamentos e 
angústias sobre alguma coisa externa, que está fora do seu controle, e isso 


te desestabiliza. 


A melhor coisa a fazer nesses momentos é aplicar a Dicotomia do 
Controle do filósofo Epicteto, que visa basicamente em reforçar para nós 
mesmos o que está ou não sob o nosso controle. A partir do momento que 
entendemos o que está fora do nosso controle e aceitamos isso, é muito 


provável que venhamos a ficar mais tranquilos. 


Da próxima vez que você estiver angustiado ou distraído com algum 


problema, procure pensar com a seguinte lógica: 


Você tem um problema na sua vida? 

Não? Então não tem porque se preocupar. 

Sim? Agora, me responda o seguinte: existe alguma coisa que você 
possa fazer para resolver esse problema? 

Sim? Então não tem porque se preocupar. 


Não? Então também não tem porque se preocupar. 


Isso não quer dizer que nós não vamos mais focar em resolver os 
problemas das nossas vidas, mas, sim, que nós devemos ser práticos ao 


invés de focarmos em pensamentos desgastantes e iImprodutivos. 


Quando temos um problema, nós devemos focar na solução e, quando a 
solução não depende de nós, nós devemos procurar usar a nossa 
capacidade mental naquilo que podemos resolver. Focar em coisas que 
estão fora do nosso alcance só vai nos distanciar cada vez mais dos nossos 


objetivos. 


Licensed to ALEX MACHADO DA COSTA - pazfaby301(Ogmail.com - 338.579.098-03 - HP159016513159577 


e Estoiismo - À Arte de Ser Inabalável = 


Não se faça de vitima 


Por acaso, alguma vez você já disse uma das frases abaixo? 


O que eu vou fazer se eu nasci assim? 
Meus pais foram um péssimo exemplo! 
Esse país não tem jeito! 


Todo mundo faz isso, porque eu vou fazer diferente? 


O que essas frases são senão desculpas que as pessoas usam para se 
acomodar e deixar as coisas como elas são ao invés de lutar para ser 


alguém melhor ou ter uma qualidade de vida melhor? 


A verdade é que nada vai melhorar até que você assuma a 
responsabilidade sobre a sua vida. Você pode até não ser o culpado por 
estar na situação em que se encontra agora, mas a sua vida depende que 
você determine o que está sob o seu controle e assuma a responsabilidade 
sobre o seu próprio futuro. A sua vida é muito preciosa para ficar nas mãos 
dos políticos, do seu chefe ou de qualquer outra pessoa. À verdade é que, 
agora que você é um adulto, ninguém vai cuidar tão bem da sua vida 
quanto você mesmo. Você deve treinar a sua forma de pensar para resolver 
os problemas que surgem ao longo do caminho ao invés de ficar sentindo 


pena de si mesmo. 


E claro que é muito mais fácil colocar a culpa nos outros quando algo dá 
errado, mas é preciso ter um pouco mais de maturidade mental para 
seguir em frente, mesmo quando você não for o culpado, e assumir o 


controle sobre a sua vida. 


Quem você prefere ser: aquela pessoa que tem atitude e resolve os 


problemas ou aquela que fica procurando alguém pra por a culpa? 


Quando você se coloca numa posição de vítima, você está abrindo mão 
do controle que tem sobre si mesmo, se absolvendo da responsabilidade 
que tem sobre o seu futuro e o futuro da sua família. E enquanto você não 
for o proprietário da sua própria vida, qualquer tentativa de progresso 


acabará se tornando uma tarefa impossível. 
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Foque no longo prazo 


Focar no longo prazo é algo que muitas pessoas não estão acostumadas a 
fazer e esse é um dos princípios básicos da disciplina. 


Vamos supor que você esteja tentando perder peso e é convidado para 
uma festa de aniversário, onde você se depara com toneladas de doces e 
salgadinhos e todas aquelas coisas gostosas. Se você ceder aos seus desejos 
e encher o seu prato com todas aquelas guloseimas gordurosas, você val 
até se sentir bem no momento, já que comer libera endorfina, que nos dá 
aquela sensação instantânea de prazer; mas, assim que o efeito da 
endorfina passar, você vai se sentir extremamente arrependido por ter 
jogado dias ou semanas de dieta no lixo. Agora, se você conseguir resistir às 
“tentações”, então certamente você terá uma recompensa muito mais 
satisfatória quando se livrar daqueles quilos a mais que tanto te 


incomodam e puder voltar a vestir aquela calça que tanto gosta. 


A habilidade de resistir a essas pequenas tentações do cotidiano e 
permanecermos focados nos nossos objetivos se chama autodisciplina, e 
saber focar no longo prazo é um dos pilares desse comportamento. Muitas 
vezes é preciso abrir mão de algo que queremos muito no presente para 


podermos alcançar algo melhor e mais satisfatório no futuro. 
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Ignore os pessimistas 


Sempre que você for tentar fazer algo diferente daquilo que é 
amplamente aceito pela sociedade e declarar, mesmo que seja para você 
mesmo, que você acredita ter um propósito especial na sua vida e que Irá 
fazer o que for necessário para realizar esse propósito, certamente irão 


surgir alguns pessimistas para tentar te desacreditar. 


Os pessimistas criticam e dizem que tudo é impossível, seja lá o que você 
esteja tentando fazer. Eles até podem gostar de você, mas, ao mesmo 
tempo, têm um grande medo do progresso, então eles estão sempre contra 
qualquer coisa que saia do lugar comum e seguir as opiniões deles seria a 


pior estratégia para manter a sua autodisciplina. 


Você tem que entender que se deixar abalar pela opinião de alguém que 
você não conhece ou até mesmo alguém que você sequer respeita é tão 
sem sentido quanto ficar triste por causa de alguém que foi eliminado do 


Big Brother. É desperdício de energia. 


Você não pode entregar a sua paz de espírito nas mãos dos outros e 
deixar que eles abalem a sua auto-estima. Você tem que buscar algum 
retorno honesto vindo de alguém que você respeita, e se você conhece 
alguém que já tem o histórico de fazer críticas que vão acrescentar nada 


além de te botar para baixo, então é melhor ignorar. 
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Inspire-se em pessoas Inteligentes 


Todas as dicas anteriores se baseiam em mudanças que nós temos que 
fazer no nosso interior para conseguirmos nos tornar pessoas mais 
disciplinadas. Agora chegou a hora de olhar para fora, para o exterior, em 
busca de respostas que vão nos ajudar a fortalecer a nossa disciplina. Para 
Isso, Vamos procurar por referências, ou seja, pessoas que chegaram onde 
nós queremos chegar e que alcançaram os objetivos que nós traçamos para 


nossa vida. 


Você pode usar como referência alguém da sua família, amigos, colegas 
ou até mesmo alguém que você não conheça pessoalmente, mas que 


chegou onde você quer chegar. 


Para Isso, é Importante se perguntar: quais são as primeiras pessoas que 
você lembra quando o assunto é o objetivo que você pretende alcançar? 
Quem conseguiu dominar essa área com maestria? Quem conseguiu 
mudar o jogo? Quem tem a disciplina necessária nessa área e o que você 
pode aprender com essa pessoa que pode te ajudar ao longo da sua 
jornada? 


Se você tiver acesso a essas pessoas, pergunte como elas conseguiram se 
autodisciplinar e também como elas conseguiram organizar as tarefas do 
cotidiano para poder chegar nos resultados que elas têm hoje; e, a partir 
daí, procure usar a experiência delas para te ajudar a se disciplinar ao 


longo da sua jornada. 
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Capítulo Onze 


Construindo sua autoconfiança 


O desenvolvimento da autoconfiança é um processo que demanda uma 
boa dose de autoconhecimento e, para isso, nós vamos novamente 
recorrer aos ensinamentos de alguém que desenvolveu essa habilidade de 
forma notável e, asssm como no capítulo anterior, iremos mergulhar nos 
ensinamentos de Marco Aurélio, pois ele nos deixou palavras de imensa 


sabedoria quando o assunto é a construção da nossa autoconfiança. 
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Foque na construção do seu caráter 


Nas fases Iniciais das nossas vidas, a nossa autoconfiança é desenvolvida 
através do amor e da afeição que nós temos dos nossos familiares, mas Isso 
serve apenas como uma base sobre a qual a nossa confiança deve começar 
a se desenvolver. Com o passar do tempo, nós precisamos desenvolver 
outras habilidades para que possamos dar conta das mais diversas formas 
de interação social, principalmente aquelas que venham a nos trazer um 
certo desconforto, afinal de contas, ao longo das nossas vidas, nós Iremos 
enfrentar vários desafios e boa parte desses desafios vão depender da nossa 
capacidade de dar conta dos mais diversos tipos de interações sociais para 


serem superados. 


Habilidades de socialização e um caráter forte são ativos básicos que nós 
precisamos estar constantemente aprimorando para dar conta dos mais 
diversos conflitos e situações inusitadas que o cotidiano pode nos 


apresentar. 


O caráter se refere, especificamente, à nossa dimensão moral enquanto 
indivíduos. O desenvolvimento do caráter envolve o desenvolvimento da 
nossa integridade e da nossa consciência acerca daquilo que seria um 


comportamento aceitável perante a sociedade. 


A formação do caráter envolve um processo de auto-avaliação continuo, 
onde nós comparamos as nossas atitudes e comportamentos, ou seja, 
aquilo que nós somos, que é o nosso “eu verdadeiro”, com as atitudes e 
comportamentos que nós gostaríamos de ter, que estão alinhadas com o 


tipo de pessoa que nós queremos nos tornar, que é o nosso “eu ideal”. 
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Segundo os estoicos, nós devemos aproveitar cada ocasião e cada desafio 
como uma oportunidade para exercitar o nosso caráter e nos tornarmos pessoas 
melhores através do aprendizado constante. Devemos procurar nos tornar mais 
empáticos em relação às pessoas com quem nos deparamos no dia a dia, mais 
honestos e verdadeiros, tanto nas nossas palavras quanto nas nossas ações, e 
dedicados a explorar ao máximo o nosso potencial através do trabalho. E aqui 
fica uma dica de ouro: nós podemos e devemos usar os desafios do trabalho 
como uma alavanca para o nosso desenvolvimento pessoal. Se você faz algo que 
não é exatamente aquilo que você gosta de fazer, encare esse momento como 
uma fase de transição e trate de criar um plano para que você consiga, em 
algum tempo, poder passar a fazer aquilo que te completa profissionalmente. 
Não encare a situação em que você está agora como um fim, mas sim como um 


meio que vai te levar até onde você realmente quer chegar. 


Também é importante desenvolver a nossa capacidade de estarmos 
constantemente aprendendo, nos educando, assim como aprender a tratar todo 


mundo com respeito. 


Vai ter algum momento em que alguém vai ser rude e mal-educado com 
você, afinal, asssm é a vida, mas nós somos responsáveis pelo nosso 
comportamento e não pelo comportamento de terceiros, então é nossa 
responsabilidade saber manter o nosso caráter e a nossa integridade até mesmo 
nos momentos mais inoportunos, afinal, ao deixarmos que o comportamento 
rude de alguém nos tire dos trilhos, estaremos provando que o nosso caráter 


ainda é frágil o suficiente para ser abalado pelo comportamento alheio. 


Nessas horas mais difíceis, procure lembrar que um homem pode evoluir 
ou fracassar apenas com base nas virtudes ou nos vícios do seu caráter, e é Isso 


que vai definir o seu legado. 
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Pratique a autoaceitação 


Como diria Marco Aurélio: “Contente-se em parecer quem você 


realmente é.” 


A autoaceitação é a cura para o perfeccionismo e para a infelicidade. E 
muito fácil focar nas nossas falhas e todos nós podemos acabar nos 
apegando mais nas nossas inseguranças ao invés de focarmos naquilo que 
mais gostamos em nós mesmos, e é aqui que mora o perigo, pois, ao fazer 
Isso com uma certa frequência, podemos, inclusive, deixarmos de gostar 


de nós mesmos. 


Você também pode estar muito ocupado focando nos outros à sua volta 
e esquecendo de dar valor para aquilo que você tem de melhor. Algumas 
pessoas não querem ficar sós e tem medo de fazer as coisas sozinhas. Isso é 
algo que pode criar um bloqueio para que você consiga desenvolver uma 
visão mais positiva de si mesmo, já que, antes de dividirmos a nossa 
companhia com alguém, nós precisamos aprender a ficar confortáveis com 


nós mesmos. 


Uma das melhores coisas que você pode fazer por si mesmo é procurar 
desenvolver amor próprio. Só a partir daí você vai começar a pavimentar o 
caminho para desenvolver a sua autoconfiança e autoestima, além de que 
ISSO Val te tornar alguém com uma perspectiva mais positiva em relação ao 


mundo à sua volta. 


Você também vai perceber que fica muito mais fácil gostar de alguém 
depois que aprender a desenvolver mais o seu amor próprio, porque isso 
val fazer com que você pare de se comparar com os outros e passe a ser 
mais confiante, sem se preocupar tanto com o que os outros estão 


pensando sobre você. 
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Em primeiro lugar, é preciso entender que você já é completo do jeito que é. 
Ninguém espera que você seja perfeito, você já tem todos os mecanismos 
necessários para chegar onde quer chegar. Talvez, uma das coisas mais 
importantes neste momento seja saber onde exatamente você deseja Ir e qual 


objetivo você pretende alcançar. 


Existem várias formas de praticar a autoaceitação, mas o mais Importante é 
ser honesto consigo mesmo e saber se perdoar quando cometer erros, afinal, 
todos nós cometemos erros diariamente e a vida seria insuportável se a gente 


ficasse se martirizando por cada erro cometido. 


Procura lembrar que cada erro é um novo aprendizado. Dessa forma, cada 
erro cometido é uma informação valiosa que você adquiriu e que vai te 
possibilitar seguir adiante com mais experiência e um maior preparo para 
encarar as adversidades que forem surgindo ao longo do caminho. Inclusive, 


refletir sobre os seus erros vai te ajudar a perdoar mais os erros dos outros. 


E só depois que você for capaz de olhar para as escolhas infelizes que você 
fez no passado e se perdoar por essas escolhas que você vai poder seguir em 
frente e desapegar dos erros cometidos, afinal, o passado já passou, não tem 
nada que você possa alterar e, se tem alguma coisa que precisa permanecer, que 


sejam os aprendizados. 


Aprender a ter amor próprio mesmo apesar dos erros que você cometeu no 
passado vai fazer muito bem para a sua autoestima e procure lembrar sempre 
que amor próprio e auto aceitação não são nada mais do que escolhas, escolhas 


essas que cabe a você fazer. 
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Foque nos seus pensamentos 


Como diria Marco Aurélio: “A felicidade da sua vida depende da 
qualidade dos seus pensamentos.” 


Se você costuma ter uma visão negativa sobre si mesmo, isso pode não 
ser apenas porque você costuma ter pensamentos negativos com uma certa 
frequência. Na verdade, isso pode significar que as suas crenças nucleares, 
ou seja, as crenças mais básicas que você tem sobre si mesmo são 


negativas. 


Ideias como “eu não sou capaz de ser amado” ou “eu não tenho a menor 
possibilidade de dar certo” podem estar na base da maioria das decisões 
que você toma no dia a dia. Então esse pode ser o seu ponto de partida, 


reavaliar e procurar mudar as suas crenças acerca de si mesmo. 


Eu sei que tentar mudar algo tão fundamental e intrínseco pode parecer 
um pouco assustador. É como se tivesse um promotor de justiça na sua 
cabeça que fica o tempo todo te nocauteando com toneladas de evidências 
para tentar te provar que você é um perdedor. Então eu te proponho o 
seguinte exercício: faça uma lista com todas as provas que você conseguir 
imaginar que possam suportar esse argumento de que você é um 


perdedor. 


Agora que você tem essas evidências, você precisa de algo que está 
faltando nesse seu tribunal interior: um advogado de defesa para refutar 
essas provas. Então agora faça uma segunda lista, citando os motivos pelos 
quais você não é um perdedor. E eu sei que talvez seja mais difícil fazer 
essa segunda lista do que a primeira, já que provavelmente você esteja 
convivendo há muito tempo com uma crença negativa sobre a sua 
identidade, mas, se for necessário, procure falar com alguém que você 
confie e peça para que essa pessoa te ajude nesta tarefa. Pode ser algum 
familiar com quem você tenha mais intimidade, amigo, primo, enfim, 


alguém com quem você se sinta à vontade para compartilhar essa tarefa. 
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Esse exercício vai te ajudar a se livrar dessas crenças negativas que você tem 


acerca de si mesmo e substituí-las por algo mais honesto, preciso e racional. 


No começo pode parecer um pouco assustador ou até mesmo impossível 
conseguir realizar essa mudança de perspectiva, mas você pode sim mudar os 


seus pensamentos para melhorar a sua autoestima. 


Procure prestar mais atenção nos seus pensamentos e identifique quando um 
pensamento negativo e autodepreciativo surgir. Quanto mais pensamentos 
negativos você tiver, mais baixa vai ser a sua autoestima. Por isso é muito 
importante que você faça uma reavaliação da qualidade dos seus pensamentos 
para melhorar a sua autoestima. E aqui vai um lembrete importante: não deixe 
de procurar por ajuda especializada caso você sinta que precisa de alguém para 
te ajudar nessa missão. O importante é que você melhore a sua qualidade de 
vida e se sinta confiante o suficiente para desenvolver ao máximo o seu 


potencial como ser humano. 
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Entre em ação 


A verdade é que nós vivemos numa das épocas mais favoráveis para a 
procrastinação na história. São inúmeras as desculpas que nos tiram o foco 
dos nossos objetivos. Sem contar que nós perdemos boa parte do nosso 
tempo fazendo planos, participando de reuniões que poderiam ter sido 
resolvidas em um e-mail e fazendo as estratégias mais mirabolantes e sem 


concretizar nada. 


É claro que, se você ainda não tem os seus objetivos bem definidos, esse 
é o ponto de partida para começar a organizar a sua vida. Mas, uma vez 
que você já definiu os seus objetivos, chegou a hora de parar de pensar e 
começar a agir, afinal, pensamentos e planos, por si só, não valem nada. Até 
mesmo uma ideia genial não tem o menor valor se ela permanecer presa 
no mundo das ideias. Ao menos não até que você entre em ação e dê os 


passos necessários para transformá-la em realidade. 


Você quer mudar de carreira? Otimo! Comece agora mesmo a se 
qualificar, crie o seu portfólio divulgando os seus produtos ou serviços na 
internet e divulgue o seu trabalho para o máximo de pessoas possível 


usando todo o poder de comunicação que as redes sociais tem a oferecer. 


Quer finalmente entrar em forma? Perfeito! Comece frequentando a 
academia três vezes por semana e a consumir a quantidade necessária de 


calorias, de acordo com o seu objetivo. 


O ponto aqui é que chega um momento em que nós devemos parar de 
ficar fazendo pesquisas sem fim, parar de ficar se preparando” e também 
parar de ficar falando para os outros sobre os nossos planos e 


simplesmente entrar em ação agora mesmo. 


Chega de ficar procrastinando ou esperando pelo momento perfeito ou 
pela certificação perfeita para começar, afinal, planos são apenas planos, 
são as suas ações que vão aumentar a sua autoconfiança a partir do 
momento em que você começar a colocar em prática os seus objetivos. 
Não é por acaso que os antigos estóicos como Marco Aurélio eram tão bem 
sucedidos e capazes de realizar feitos grandiosos, porque eles entravam em 


ação sempre que fosse necessário. 
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Capítulo Doze 


Estoicismo como ferramenta para a 
produtividade 


Nos dias de hoje, com a quantidade de tarefas e distrações que nós 
temos o tempo todo na palma da nossa mão, a produtividade é um assunto 
que vem ganhando cada vez mais procura. Como conseguir finalizar as 
tarefas em menos tempo e com mais eficácia? Como não se deixar distrair 


com a infinidade de informações, memes e notificações das redes sociais? 


Os estoicos certamente pensavam bastante sobre produtividade, até 
mesmo porque eles tinham que ser capazes de concluir uma grande 
variedade de tarefas. Marco Aurélio era o homem mais poderoso do 
mundo na sua época, Sêneca era um escritor, político, advogado e filósofo, 
então os estoicos pensavam muito sobre fazer, seja lá o que tiver que ser 
feito, bem e com eficiência. Por isso, a gente vai falar sobre algumas 
estratégias de produtividade dos estoicos que você pode aplicar no seu 
cotidiano e irão fazer toda a diferença quando o assunto é conseguir 


concluir os seus projetos no menor tempo possível e com qualidade. 


Ser capaz de ser eficiente, produtivo e fazer apenas aquilo que é 
essencial, assim como dizia Marco Aurélio, são habilidades 
importantíssimas e que nos colocam à frente de todos aqueles que não 
conhecem ou não dão importância para essas características, e é 


exatamente isso que a gente vai aprender neste capítulo. 
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Conhecendo a história, talvez seja difícil conseguir imaginar que Marco 
Aurélio, o líder do império mais poderoso do planeta, tinha a mesma 
quantidade de horas que nós temos disponível ao longo do dia: apenas vinte e 
quatro horas para resolver todo o tipo de problema, não apenas os seus 
problemas pessoais, como todos os problemas do mundo conhecido até então. 
A pergunta que fica é: como ele conseguia dar conta de tudo Isso? 


Como ele tinha tempo para ser um imperador, filósofo, escritor, marido, 
aprovar leis e julgar casos, liderar tropas em meio às guerras e ainda ser capaz 
de guiar Roma ao longo de uma praga terrível que assolou o império. E, como 
se Isso tudo já não fosse o suficiente, ainda ser capaz de permanecer bem, sem 
fraquejar e perder a cabeça, e uma das coisas mais difíceis quando o assunto é 
poder: não ser corrompido pelas tentações ou pelo estresse da sua posição de 
homem mais poderoso do mundo? 
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Construa uma Rotina 


Podemos afirmar que a rotina tinha um papel definitivo na estabilidade 
desse que foi um dos homens mais íntegros que a história pode nos 
apontar. Marco Aurélio era um homem de hábitos, aliás, todos os estoicos 
tinham essa característica. Assim como Aristóteles, eles entenderam que 


nós somos aquilo que fazemos repetidamente e que a excelência é um 
hábito. 


Os dias de Marco Aurélio começavam cedo. Como ele certa vez escreveu: 
“Pela manhã, quando você acordar, saiba que você está se levantando para 
fazer o trabalho de um ser humano”. Ele não tinha tempo para ficar 


aconchegado debaixo das cobertas. 


Já de manhã bem cedo, Marco Aurélio começava o dia escrevendo no seu 
diário. Ele despendia alguns minutos para preencher aquelas folha em 
branco com os seus pensamentos, clareando a sua mente e lembrando a 


ele mesmo daquilo que realmente lhe era importante. 


Depois disso, ele se preparava para o dia que estava por vir. As pessoas 
que encontrarei hoje serão intrometidas, ingratas, arrogantes, desonestas, 
ciumentas e mal-humoradas”, mas Marco Aurélio sabia que ele não 
poderia deixar que essas pessoas o contagiassem com os seus preceitos, ele 


tinha que permanecer fiel aquilo que ele sabia ser o certo. 


Conhecendo a personalidade que Marco Aurélio nos revela no livro 
Meditações, é muito provável que ele fizesse questão de resolver as tarefas 
mais dificeis primeiro. Ele não acreditava e não dava chances para a 
procrastinação, por isso, fazia questão de iniciar as suas atividades 
enquanto o seu cérebro ainda estava descansado e, consequentemente, no 


seu máximo potencial. 


“Concentre-se no que está na sua frente, assim como um romano, faça 


como se Isso fosse a última e mais importante coisa da sua vida.” 
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Revise o seu Dia 


Obviamente, os antigos estoicos não tinham alguns problemas do 
mundo moderno que todos nós temos que lidar, como, por exemplo, a 
sobrecarga de Informações a que somos submetidos todos os dias. Eles não 
acordavam e iam direto olhar as redes sociais ou checar os e-mails e se 
deparar com uma notícia que poderia lhes influenciar negativamente já 


nos primeiros minutos do dia. 


Ao Invés disso, eles escreviam nos seus diários tudo aquilo que estava 
preso nas suas mentes, trazendo para o mundo real as suas ideias, planos, 
medos, frustrações e inspirações. Anne Frank dizia que o papel é mais 


paciente que as pessoas, e isso faz muito sentido. 


Os estoicos eram muito focados em examinar e revisar as suas ações 
para poderem ter uma melhor compreensão acerca deles mesmos, e isso é 
um fator que muda totalmente o jogo, afinal, se tem alguém que nós temos 
que fazer questão de conhecer bem, é nós mesmos. Basicamente, não tem 
como separar o estoicismo do hábito de registrar os pensamentos em 


diários, eles estão sempre juntos, de mãos dadas. 


O livro mais famoso do estoicismo se chama Meditações a Mim Mesmo, 
de Marco Aurélio, ou seja, tal livro não foi escrito para ser publicado e 
divulgado para o mundo, tratava-se apenas de um diário onde ele 
registrava os seus pensamentos, sendo descoberto pelos seus familiares 
logo após a sua morte e, aqueles que tiveram acesso aos escritos, ficaram 
encantados com a riqueza dos ensinamentos ali contidos, o que acabou 


levando à sua póstuma publicação com o passar do tempo. 
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O hábito da escrita nos ajuda a limpar a nossa mente, a nos manter centrados 
e, principalmente, a nos lembrar dos principais acontecimentos e ensinamentos 
do nosso cotidiano e, a partir daí, trabalhar no nosso constante aperfeiçoamento 


enquanto seres humanos. 


Sêneca falava sobre a importância de revisarmos os acontecimentos do dia. 
Isso é muito importante, porque não tem como nos tornarmos pessoas 
melhores se não avaliarmos com honestidade as ações que praticamos ao longo 
das últimas vinte e quatro horas. Devemos procurar saber como e em quais 
áreas podemos melhorar, onde cometemos erros, quais os nossos pontos fracos 
e quais as nossas vulnerabilidades. E só a partir do momento em que 
conhecemos as nossas forças e as nossas fraquezas que somos capazes de nos 
tornarmos versões melhores de nós mesmos e não venhamos a incorrer sempre 


nos mesmos erros. 
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Não tente ser perfeito 


As pessoas costumam ficar paralisadas por um senso de perfeccionismo 
que é nada além de um bloqueio mental e um motivo para a 


procrastinação. 


Churchill estava totalmente certo quando disse que o perfeccionismo é 
sinônimo de paralisia. E exatamente quando ficamos obcecados com a 
ideia de fazer as coisas cem por cento de acordo com o nosso conceito de 
perfeição que não colocamos a mão para fazer as coisas realmente 


acontecerem. 


É importante termos objetivos, aliás, os objetivos fazem toda a diferença 
para que consigamos realmente chegar onde queremos, mas, uma vez que 
o objetivo foi traçado, nós não temos que focar nos resultados, mas, sim, 
nos processos. Se os processos forem bem executados, o objetivo val ser 
alcançado, agora, se os processos falharem, o resultado vai ser sempre 
negativo. A nossa obrigação principal é fazer o nosso trabalho todo santo 
dia e, para Isso, focar cem por cento na construção de uma rotina que val 


nos ajudar a chegar onde queremos. 


O motivo pelo qual a maioria das pessoas procrastina é porque elas estão 
com as suas vidas e as suas mentes desorganizadas. Elas têm uma vida 
caótica com uma infinidade de coisas chatas para fazer e, por isso, elas não 


focam. 
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Marco Aurélio dizia que todo dia, a cada minuto, nós temos que nos 
questionar se o que estamos fazendo é realmente essencial. Ao responder essa 
pergunta e descobrir aquilo que não é essencial, nós eliminamos tudo o que está 


roubando a nossa energia e nos desfocando dos nossos objetivos. 


Sempre, antes de dormir, faça um checklist daquilo que você precisa fazer 
no dia seguinte. Dessa forma você conseguirá ter um roteiro que lhe mostrará o 
que você deve fazer para alcançar os seus objetivos e, o fato de ter esse roteiro 
anotado, escrito e acessível, vai lhe ajudar a não sair dos trilhos ou a voltar para 
os trilhos quando o trem quer começar a descarrilar. Saber o que você deve 
fazer durante o dia, assim como o que você não deve fazer, como diria Marco 


Aurélio: lhe dará o benefício duplo de fazer menos coisas com mais qualidade. 
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Faça o mais dificil primeiro 


Já sabemos que Marco Aurélio era um grande entusiasta da prática de 
atacar as tarefas mais dificeis primeiro. Quando começamos a empurrar as 
tarefas mais difíceis para o meio da tarde, ou então postergamos para 
daqui a algumas semanas, essa é a receita perfeita para nunca realmente 


fazermos aquilo que precisa ser feito. 


Epicteto já dizia que todo evento tem dois lados, então foque no lado 
mais difícil, no lado mais complicado e já tire do seu caminho todas essas 
questões que só estão esperando pela sua iniciativa para serem resolvidas e 


não deixe que a procrastinação tome conta. 


Agora vem uma parte importantíssima para que isso tudo funcione na 
prática: crie uma agenda, uma rotina, um conjunto de hábitos ou sistemas 


que não deem espaço para a procrastinação. 


Sêneca dizia que uma vida sem planejamento é uma vida errática. Assim 
que você tiver a sua rotina planejada e em execução, você vai passar a 
gostar da sensação de direcionamento que uma rotina organizada 
proporciona e, com o tempo, você não vai mais tolerar ter uma vida 


bagunçada e sem direcionamento. 
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Aprenda a dizer não 


O poder de dizer não é o que nos permite excluir tudo aquilo que não 
vai nos agregar nada de positivo para que a gente possa focar no que 
realmente importa. E aqui vai um truque bem simples para acabar com as 
suas dúvidas quando você não souber se deve dizer não para alguma coisa: 


sim é sim, não é não, não sei também é não. 


Quando você tem certeza sobre alguma coisa, naturalmente você Já 
saberá que a resposta deve ser sim. Agora, para tudo aquilo que você tiver 


dúvida, a resposta é não. 


Por exemplo, se você me disser que está em dúvida se quer estudar 
engenharia de alimentos, então é muito provável que você não queira 
estudar essa disciplina. Você apenas está cogitando a possibilidade de fazer 
tal curso por causa de um potencial remoto que isso tem de te dar 
dinheiro. Se você realmente quisesse cursar engenharia de alimentos, você 
não teria dúvidas em relação a Isso. Você Iria fazer o que pudesse ser feito 


para realizar o seu sonho. 


A mesma coisa vale para um relacionamento. Se você não sabe se quer 
se relacionar com tal pessoa ou seguir adiante em um relacionamento, 
então já é mais que evidente que você não quer. Talvez você não saiba o 
motivo ainda, mas, se você resolver entrar em um relacionamento que não 
te passe segurança já nos momentos iniciais, é muito provável que você 


venha a descobrir isso da pior forma possível no futuro. 


Não esqueça: sim é sim, não é não e não sei também é não. 
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Capítulo Treze 


Como gerenciar seu tempo 


Lucius Annaeus Seneca ou simplesmente Sêneca foi um filósofo estoico 
e um dos mais célebres advogados, estadistas, escritores e intelectuais do 
Império Romano que percebeu que, se quisermos viver bem, devemos 


estudar constantemente a maior disciplina de todas: a vida. 


No seu ensaio moral intitulado Sobre a Brevidade da Vida, Sêneca nos 
traz um importante alerta sobre o recurso mais importante e também 


mais escasso da vida de todo ser humano: o tempo. 


E exatamente por se tratar de um tema tão importante e ao mesmo 
tempo tão negligenciado que, neste capítulo, nós vamos conhecer os dez 
pensamentos mais importantes sobre gerenciamento de tempo descritos 


por um dos pensadores mais Importantes da história da humanidade. 
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Trate o tempo como uma commodity 


“As pessoas são frugais em guardar os seus bens pessoais, porém quando se trata do 
seu tempo, elas desperdiçam a única coisa em que é certo ser mesquinho.” 


- Sêneca 


Sêneca alerta que nós geralmente falhamos em tratar o tempo como um 
recurso precioso, mesmo apesar do tempo ser o nosso recurso mais valioso 
e mais escasso, afinal de contas, nós podemos recuperar o dinheiro 
perdido, podemos recuperar um bem perdido, mas nós não somos 


capazes de recuperar o tempo perdido. 


Imagine que você está andando pela rua e, de repente, se depara com 
uma pessoa aparentemente muito rica jogando dinheiro pela janela. E 
certo que, no mínimo, você vai pensar que essa pessoa enlouqueceu. Mas, 
por outro lado, todos os dias, a gente vê outras pessoas - e Inclusive nós 
mesmos - simplesmente jogando fora algo que é ainda mais valioso do que 


dinheiro: o nosso tempo. 


A gente não sabe exatamente qual é a quantidade de tempo que nós 
temos disponível, mas sabemos que essa quantidade é, certamente, 
limitada. Por isso, é claramente muito mais insano desperdiçar tempo do 
que dinheiro porque, ao contrário do dinheiro, nós não podemos adquirir 


mais tempo depois que ele acaba. 


O dinheiro e as posses materiais podem aumentar ou diminuir de 
acordo com o nosso contexto ou esforço, mas o nosso tempo é fixo, 


podendo, é claro, oscilar de acordo com o nosso estilo de vida. 


Os estoicos sempre procuram chamar a nossa atenção para o fato de 
que, um dia, todos nós deixaremos esta vida, e a morte tende a assustar 
mais aqueles que tratam o tempo como se fosse uma mercadoria barata, 
porque, quando usado com sabedoria, o tempo se torna um amplificador 
do nosso potencial, podendo ser usado a nosso favor na busca pelos nossos 
objetivos. Por outro lado, quando usamos o tempo de forma irresponsável, 


ele se torna uma fonte inesgotável de arrependimento. 
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Não fique eternamente 
“se preparando para a vida” 


“Aquele que dedica todo o seu tempo às próprias necessidades, que organiza cada 


dia como se fosse o último, não anseia nem teme o dia seguinte.” 


- Sêneca 


Todos nós somos, de certa forma, culpados por desperdiçar boa parte 
do nosso tempo “se preparando para a vida”. Sêneca nos motiva a viver o 
agora, a não postergar a nossa felicidade e, principalmente, a não ficar 


pensando que a felicidade nos espera no futuro. 


Ele critica aqueles que pensam que apenas quando mudarem de 
emprego, quando casarem, quando forem promovidos ou quando a 


aposentadoria chegar, aí sim eles serão felizes. 


O nosso futuro é incerto e não está sob o nosso controle. Inclusive, o 
futuro que você está planejando pode nem mesmo acontecer. Nós estamos 
tão ocupados e preocupados pensando no futuro que, muitas vezes, 
acabamos desperdiçando o presente, fazendo com que o tempo passe de 
forma rápida e sem absorver todas as experiências do cotidiano, já que o 
nosso foco não está no agora, mas, sim, em outro lugar, bem mais distante 
e intangível chamado futuro. E só depois, quando estamos velhos, que 
percebemos o quão curta e valiosa que é a vida, deixando um certo 
arrependimento por não termos aproveitado ela ao máximo enquanto 


podíamos. 
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Sêneca compara o tempo com um córrego, cujas águas não irão fluir para 
sempre. Se você estivesse no meio de um deserto, morrendo de sede e se 
deparasse com esse córrego, sabendo que ele não iria jorrar para sempre, você 
não tomaria o máximo de água que pudesse suportar, só para garantir que não 


iria se arrepender depois? 


Assim como a água desse córrego, nós devemos usar o nosso tempo da 
melhor forma possível e aproveitar ao máximo o nosso presente. 
É claro que é importante planejar o nosso futuro, mas também é importante 
que a gente não deixe que os nossos planos para o futuro tirem o nosso foco do 
presente, afinal, cada momento só é vivido uma única vez e nós apenas somos 
capazes de explorar ao máximo a capacidade do nosso tempo quando 


escolhemos viver cada momento. 
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Use o tempo a seu favor 


“Não pense que um homem viveu bastante só por causa de seus cabelos brancos ou de 


suas rugas. Ele não viveu bastante; apenas existiu bastante.” 


- Sêneca 


Todos nós temos algumas coisas que queremos conquistar ao longo das 
nossas vidas. Seja aquele trabalho dos sonhos, uma casa dos sonhos, um 
relacionamento perfeito ou umas férias em uma ilha paradisíaca. Mas a 
maioria de nós sequer chega perto de alcançar esses objetivos porque 
estamos presos em um trabalho que não suportamos, simplesmente para 
poder pagar as contas, ou envolvido com uma pessoa que fingimos gostar, 
simplesmente porque não queremos ficar sozinhos. Nós então enganamos 
a nós mesmos ao dizer que não temos tempo suficiente para Investir em 
novas possibilidades, mas é importante lembrar que, num país livre, estar 
ocupado é sempre uma escolha e, se manter ocupado com coisas que não 
gostamos é uma ótima forma de nos mantermos longe daquilo que 


realmente importa para nós: a nossa própria vida. 


Nós geralmente passamos boa parte das nossas vidas, dia após dia, 
lutando para cumprir os nossos compromissos, mas totalmente distantes 
de nós mesmos, confundindo aquilo que fazemos com aquilo que somos. 
A melhor forma de investir o nosso tempo é criando uma vida que vale a 


pena ser vivida. 


Se você não sabe o que você ama ou o que você quer, então faça as 
seguintes perguntas para si mesmo: 
Se eu tivesse mais tempo, quais são as coisas que eu poderia fazer? 
Se eu pudesse mudar alguma coisa em mim mesmo ou ao meu redor, o 


que eu mudaria? 
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Você pode chegar a conclusão que quer mudar de emprego ou então ficar em 
forma. Você pode começar acordando mais cedo e usar essa hora extra para 


fazer aquilo que ama. 


O tempo é precioso e ele está passando para todos nós. Quanto mais tempo 
você esperar para fazer alguma mudança na sua vida, mais tempo você val 


passar trabalhando para realizar o sonho de outra pessoa. 
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Pratique o Premeditatio Malorum 


“Enquanto desperdiçamos nosso tempo hesitando e procrastinando, a vida passa.” 


- Sêneca 


A procrastinação acontece quando temos um conflito entre as 
recompensas de longo prazo, que são alcançadas após a conclusão de um 
trabalho difícil como perder peso ou aprender uma tarefa nova, e as 
recompensas imediatas, que são manifestadas por impulsos que nos 
motivam a desperdiçar nosso tempo, como ficar navegando sem rumo 
pelas redes sociais, sendo que, neste conflito, as recompensas de curto 
prazo costumam sair vitoriosas e nós ficamos presos numa armadilha de 
pequenos prazeres que não nos permitem chegar a lugar algum. Na 


psicologia, esse fenômeno é conhecido como Inconsistência Temporal. 


Mesmo sabendo que, para a maioria das pessoas, é muito mais 
importante conseguir concluir um trabalho que vai nos dar algum retorno 
profissional do que ficar de bobeira assistindo séries o dia todo, o cérebro 
humano tem um impulso natural a priorizar o que acontece no presente. 
Isso porque, na maior parte da história, a humanidade viveu num 
ambiente de profunda escassez, onde não seria sensato deixar de consumir 
algo no presente sem ter nenhuma garantia de que essa oportunidade iria 
aparecer novamente no dia seguinte. Porém, atualmente as coisas 
mudaram para a maioria das pessoas e, mesmo sabendo que aquela barra 
de chocolate não vai fugir do armário, o nosso cérebro ainda assim val 
achar mais sensato consumi-la o quanto antes (sabe como é, só para 


garantir), e é aqui que entra a genialidade do estoicismo. 
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Sêneca nos apresenta um método simples e efetivo para combater essas 
armadilhas do cérebro, conhecido pelos estoicos como Premeditatio Malorum. 
A ideia por trás desse método é perguntar a nós mesmos, quando formos fazer 
alguma coisa, o que pode dar errado. E uma forma de visualização negativa e, 
uma vez que identificamos os problemas ou distrações que podem surgir ao 
longo do caminho, nós podemos criar estratégias e nos prepararmos para dar 
conta desses problemas. Mapeando as possíveis distrações antes que elas 
apareçam e, então, definindo um tempo, lugar e ponto de partida adequado, nós 
poderemos nos preparar melhor para não cairmos na sedução das recompensas 


de curto prazo antes mesmo que elas venham a aparecer. 


Uma dica que funciona bastante nesse caso é anotar numa agenda tudo 
aquilo que você pretende fazer no dia seguinte. Fazer esse tipo de anotação é 
como se você estivesse fazendo um contrato simbólico consigo mesmo e, assim, 


é de duas a três vezes mais provável que você Irá executar as tarefas anotadas. 
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Crie recompensas de longo prazo imediatas 


“Adiar as coisas é o maior desperdício de nossa vida: tira cada dia que chega e nos 
nega o presente prometendo-nos o futuro. O maior obstáculo à vida é a expectativa, 
que depende do amanhã e perde o hoje.” 


- Sêneca 


Você já deve ter percebido que a nossa necessidade de procrastinar é 
mais forte na hora de começar uma tarefa. Mesmo que você tenha 
removido todas as distrações e esteja preparado para começar a trabalhar 
as olto horas da manhã, conforme havia planejado, para o seu cérebro, a 
tentação de procurar por uma desculpa para fazer algo mais fácil ainda é 
muito forte. Isso porque o nosso cérebro se baseia na lei do menor esforço, 
então, como você já sabe que não vai ter nenhum problema para garantir a 
próxima alimentação e provavelmente não esteja em nenhuma situação de 
risco, ele vai procurar por uma forma de poupar energia, seja relaxando ou 


fazendo alguma coisa que não demande muito desempenho cerebral. 


A parte mais difícil é encontrar uma forma de tornar esse esforço Inicial 
menos desagradável. A chave aqui se chama expectativa. E aquilo que a 
gente deseja quando queremos procrastinar algo que sabemos que vai nos 
beneficiar no futuro. Essa é a lacuna que existe entre nossos impulsos 
imediatos e a recompensa de longo prazo que virá após a tarefa ser 


concluída. 


O motivo pelo qual é tão difícil começar uma nova atividade é que não 
temos nenhuma expectativa de uma recompensa mais imediata. Algumas 
vezes, Inclusive, essa recompensa está anos adiante. Entretanto, se você 
agrupar o seu trabalho com a expectativa de uma recompensa imediata, 


você vai estar dando a si mesmo um bom motivo para começar. 


Por exemplo, se você costuma procrastinar olhando vídeos na internet, 
você pode combinar consigo mesmo que não poderá olhar nada no 
YouTube, nem mesmo abrir a página, até que você consiga concluir uma 
certa quantidade de trabalho. Dessa forma, você terá uma recompensa 
mais imediata para concluir um trabalho que talvez não seja lá dos mais 


animadores. 


Licensed to ALEX MACHADO DA COSTA - pazfaby301(Ogmail.com - 338.579.098-03 - HP159016513159577 


e Estoiismo - À Arte de Ser Inabalável = 


Aprovelte ao máximo o seu tempo livre 


“Não é que tenhamos pouco tempo para viver, mas que desperdiçamos muito dele. À 
vida é longa o suficiente, e foi dada em medida suficientemente generosa para 


permitir a realização das maiores coisas, se a totalidade dela for bem investida. ” 


- Sêneca 


Todos nós trabalhamos duro para ganhar duas coisas: dinheiro e tempo 
livre para podermos gastar em atividades de lazer. Muitos de nós 
trabalhamos cerca de oito horas por dia para que possamos ganhar tempo 
livre. Por outro lado, nós costumamos desperdiçar esse tempo ganho às 
duras penas nas coisas mais irrelevantes, como maratonando série atrás de 
série, navegando horas a fio pelas redes sociais ou então falando mal de 
alguém pelo simples prazer de fazer uma boa fofoca. Acho que eu não 
preciso nem falar que chegou a hora de colocar um limite nesse tipo de 
atitude. Chega de ficar desperdiçando o nosso tempo livre com futilidades. 
Na Grécia Antiga, o ócio era uma atividade ligada à mente, ao contrário do 
trabalho braçal. Dessa forma, a ociosidade - que era representada pela não 
ocupação em uma determinada área - ajudava muitos cidadãos na 
formulação de pensamentos e, consequentemente, na aquisição de novos 


conhecimentos. 


Esse espaço maior dedicado ao Ócio é uma conquista historicamente 
recente. No passado, muitas pessoas trabalhavam quatorze, dezesseis ou 
até mesmo dezoito horas. O tempo que sobrava era basicamente para 
dormir e se alimentar. Chega a ser lamentável saber que, hoje em dia, com 
todos os ganhos de qualidade de vida que a humanidade conquistou, nós 
ainda desperdiçamos o nosso tempo com atividades fúteis e que não vão 


acrescentar basicamente nada nas nossas vidas. 
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Agora que você sabe disso, procure usar os seus momentos de folga para ler 
algo que vai lhe ajudar a alcançar os seus objetivos ou fazer alguma atividade 
física para que você tenha um melhor desempenho no seu trabalho e na vida 
como um todo. Se for olhar uma série, procure escolher uma temática que vai 
acrescentar alguma coisa no seu cotidiano. É claro que não tem nenhum 
problema em separar um tempo para fazer ou falar alguma besteira com os 
amigos ou assistir alguma coisa para relaxar. Só procure garantir que você não 
está desperdiçando a maior parte do seu tempo livre com coisas que não vão lhe 


trazer nenhum benefício no futuro. 
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Reflita sobre o passado 


“A vida é muito curta e ansiosa para aqueles que esquecem o passado, neglhigenciam 
o presente e temem o futuro.” 


- Sêneca 


Para Sêneca, o tempo é dividido em três partes: o presente, que é 


transitório; o futuro, que é incerto e o passado que é inalterável. 


Todas as lições modernas sobre gerenciamento de tempo nos dizem 
para focar no presente com uma visão no futuro. Todas elas focam no 
incerto e no transitório, enquanto Sêneca nos diz para prestarmos atenção 
no nosso passado. Se quisermos aprimorar a forma como gerenciamos as 
nossas vidas, devemos ter autoconsciência suficiente para lembrarmos das 


lições do nosso passado, para que possamos ser mais efetivos no presente. 


Quando a gente reserva um momento para parar, refletir e vasculhar 
que tipo de pessoa a gente era no passado e o que nos tornou aquela 
pessoa, temos, como resultado, um conhecimento esclarecedor e 


poderoso sobre quem realmente somos e o que nos trouxe até aqui. 


Refletir sobre o passado e tirar um tempo para introspecção faz um 
bem enorme para nós mesmos, nos ajudando, inclusive, a sermos mais 
presentes e compreendermos as mudanças que aconteceram no nosso 
interior com o passar dos anos, além de nos dar uma ideia clara de quem 
nós somos hoje e quem queremos ser no futuro. Isso inclusive nos ajuda a 


ter mais responsabilidade e propriedade sobre nós mesmos e nossas ações. 


Talvez possa ser difícil para você perceber o quão longe chegou, 
principalmente se você tende a se comparar com os outros, mas tirar um 
tempo para refletir sobre o passado vai lhe dar o espaço e o tempo 


necessários para perceber o quão longe você conseguiu chegar na sua vida. 
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Use o seu tempo para criar novas memórias 


“Enquanto estás preocupado, a vida se apressa; por sua vez virá a morte, à qual 
deverás te entregar, querias ou não.” 


- Sêneca 


Se você der dinheiro para um rico, ele vai tentar multiplicar esse 
dinheiro investindo em lugares que deem a ele o maior retorno possível. 
Da mesma forma, nós devemos investir o nosso tempo com sabedoria, e a 
melhor forma de conseguir um bom retorno sobre esse investimento é 
aplicando em coisas que nos possibilitem criar novas memórias e 
conhecimento. 


Sêneca nos diz que a memória é mais duradoura que a dor. Nós 
desperdiçamos boa parte do nosso tempo em coisas que deixam as nossas 
curtas vidas ainda mais curtas de forma que, quando envelhecemos, nos 


arrependemos por não termos, de fato, vivido. 


Segundo o Dr. Thomas Gilovich, professor de psicologia da Cornell 
University, o qual tem estudado sobre a relação entre dinheiro e felicidade 
por mais de duas décadas, um dos grandes inimigos da felicidade é a 
adaptação. 


Gilovich e outros pesquisadores descobriram que as memórias de 
experiências de vida, por mais efêmeras que elas sejam, nos causam uma 
felicidade mais duradoura do que os bens materiais. As memórias guiam 
Os nossos pensamentos, ações e decisões, elas moldam quem nós somos. 
Você pode criar novas memórias ao se engajar em novos desafios, 
passando tempo com as pessoas que você gosta, viajando e procurando 


por novas oportunidades. 


E importante perceber que nós não somos aquilo que possuímos, mas, 
sim, a combinação de tudo que vemos, das coisas que fazemos e dos 


lugares por onde passamos. 
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Capítulo Quatorze 


Controlando a ansiedade e o 
estresse 


Se tem um importante personagem da história da humanidade que teve 
uma vida muito estressante e com uma alta propensão a gatilhos de 
ansiedade, esse personagem é Sêneca. Durante a sua vida, ele teve que 
lidar com pragas, catástrofes naturais, crises financeiras, conspirações, 
inseguranças pessoais, angústias existenciais, líderes tiranos e um 


problema de saúde que o perseguiria por toda a vida. 


A vida de Sêneca foi uma grande montanha-russa de estresses e 
ansiedades. Mas a verdade é que, se as coisas não tivessem sido assim, se 
tudo na vida de Sêneca tivesse sido fácil, é muito provável que nós não 
estaríamos falando sobre ele agora, aqui neste capítulo, dois mil anos após 


a sua existência. 


Mas a pergunta mais Importante é: o que ele fazia para controlar a sua 


ansiedade e o seu estresse? E o que ele pode nos ensinar sobre isso? 


Para nossa sorte, Sêneca era um escritor incrível, e as suas cartas, ensaios, 
peças, enfim, todos os seus escritos abordam essas questões e nos ensinam 
muito sobre como fazer para controlar os estresses e ansiedades da nossa 


época. 
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“Nunca deixará de existir motivos para a ansiedade. Seja para aqueles nascidos 
da felicidade ou da angústia, a vida seguirá o seu caminho, saindo de uma busca 
para outra.” Sêneca lembra seu amigo Lucílio que nós “podemos resistir à 
ansiedade durante o cerco da vida”. E, sim, todos nós temos essa capacidade, 
essa força. Todos nós podemos evitar sermos arrastados por todo o caos trazido 


pela desorganização em que algumas vezes a nossa vida se encontra. 


Nós podemos superar as adversidades, alcançar paz de espírito e assumir O 
comando do maior império de todos, como diria Sêneca, que é quando nos 
tornamos imperadores de nós mesmos. Mas a pergunta que não quer calar é: 


como fazer Isso? 


Em primeiro lugar, entendendo que existem mais coisas capazes de nos 
assustar do que de realmente nos causar algum mal. Como o próprio Sêneca 


diria: “nós sofremos mais frequentemente na Imaginação do que na realidade.” 


Nós perdemos tanto tempo nos preocupando sobre algo de ruim que poderia 
acontecer e, como consequência, acabamos impondo a nós mesmos um 
sofrimento maior do que se aquilo que nos preocupa realmente viesse a 


acontecer. 


Então, “o que eu aconselho”, diria Sêneca, é a “não ficar infeliz antes da 


chegada da crise. Nós temos o hábito de exagerar, imaginar ou antecipar a dor.” 


Ao invés de deixar que esses pensamentos descontrolados e esses medos 
descomunais fiquem vagando pela nossa mente, devemos escrever sobre aquilo 
que estamos pensando. Nós devemos passar para o papel tudo aquilo que 
invade os nossos pensamentos. Devemos registrar todos esses medos num 
diário. Como agora você já sabe, esse é um hábito que todos os estoicos têm em 
comum: eles registram os seus pensamentos em diários e, com isso, têm uma 
maior clareza de ideias e um autoconhecimento que os favorece em momentos 


de crise. 


Sêneca dizia que o hábito de registrar os seus pensamentos, aprendizados e 
experiências no seu diário, no final do dia, era essencial para conseguir acalmar 
a sua mente, assim como para o seu aprimoramento e crescimento pessoal. 

“E assim que se lida com a própria doença” ele diria, “é assim que se obtém 


paz e liberdade.” 
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Para controlar o seu estresse, Sêneca criou a rotina de procurar por desafios 
controlados que poderiam tornar ele mais forte. Ele dava mergulhos na água 
gelada; Jejuava ou comia a comida mais simples e barata; saia em público 
usando suas roupas mais esfarrapadas e, algumas vezes, até mesmo dormia no 
chão. Ele tornou uma prioridade a prática daquilo que ele chamava de 


Desconforto Voluntário. 


Como Sêneca dizia: “Familiarizar-se com a exposição ao perigo fará com que 


desprezemos o perigo”. 


“E justamente em tempos de imunidade aos cuidados que a alma deve 
endurecer-se de antemão para ocasiões de maior estresse, e é enquanto a 
Fortuna é gentil que ela deve se fortalecer contra sua violência. Em dias de paz o 
soldado realiza manobras, trabalha a terra sem nenhum inimigo à vista e se 
esgota com trabalho pesado, a fim de que esteja preparado quando for 


necessário.” 


Isso é o que os terapeutas cognitivos comportamentais modernos chamam de 
Terapia de Exposição, onde o paciente é exposto à fonte da sua ansiedade. 
Vários estudos demonstraram que essa é uma terapia eficaz no tratamento da 
ansiedade, assim como muitas fobias específicas. Essas técnicas se baseiam na 
ideia de nos fortalecermos, de colocarmos em prática a nossa resiliência e 
desenvolvermos confiança na nossa habilidade de perseverar, sobreviver e 


resistir às pancadas do cotidiano. 


Sêneca tinha que lidar com muitas situações de estresse. Ele temia perder seu 
emprego, temia não ser mais capaz de sustentar a sua família, ficava ansioso por 
não saber se os seus escritos um dia seriam reconhecidos ou jogados na 
obscuridade e, como se isso já não fosse o suficiente, ele ficava ansioso quanto 
ao futuro do seu país. Ele sabia que a vida é inerentemente imprevisível e ficava 
aterrorizado ao Imaginar como seria a vida se tudo aquilo pelo qual ele 


trabalhou fosse subitamente tomado pelos golpes do Destino. 


Certo dia, Sêneca parou de simplesmente ficar imaginando e passou a se 
expor, a ficar cara a cara com os seus medos, fazendo a si mesmo a seguinte 


pergunta: “E essa a condição que eu temia?” 
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Em outras palavras, Sêneca conseguiu domar as suas ansiedades ao fazer 
questão de ter mais contato com elas, invocando-as, caminhando lado a lado 
com elas ao ponto de perceber que a maioria das coisas nos atormentam 


quando, na verdade, não deveriam nos atormentar de forma alguma. 


“Existem mais coisas, Lucílio, susceptíveis de nos assustar do que existem de 
nos derrotar; sofremos mais na imaginação do que na realidade. Assim, algumas 
coisas nos atormentam mais do que deveriam; algumas nos atormentam antes 
do que deveriam; e outras nos atormentam quando não deveriam nos 


atormentar.” 


Algumas vezes ele não seria capaz de aprisionar os seus pensamentos 
descontrolados nas páginas do seu diário. Outras vezes, não haveria exposição o 
suficiente que pudesse lhe curar. E havia vezes que seus problemas pareciam 
insuportavelmente irritantes e dolorosos. Mas ele descobriu uma forma de 
tornar até mesmo esses problemas complexos menos difíceis de suportar. Tudo 
o que temos que fazer, ele disse, é se afastar e sorrir. Nós somos tão consumidos 
e distraídos pela urgência daquilo que está acontecendo à nossa volta que 
esquecemos de olhar as coisas em perspectiva. Tome distância, dizia Sêneca, 


encare esses eventos como se estivesse sobrevoando sobre eles. 


Os problemas que você tem no trabalho vão parecer ridículos quando você 
estiver num novo emprego. Pense sobre as coisas que te estressavam quando 
você era mais jovem e o quão bobas elas parecem hoje em dia. Agora, considera 
que essa mesma evolução de perspectiva vai acontecer de novo quando você 
estiver mais velho e de novo quando os cabelos brancos tomarem conta da sua 


cabeça. Isso se você ainda tiver cabelos, é claro. 


Afaste-se e sorria! Em alguns momentos, esse é o maior recurso que temos à 
nossa disposição e é somente quando for necessário usá-lo que você val 
perceber o quanto isso é poderoso. Como dizia Sêneca, o estresse é um fato na 


vida, mas ficar estressado e se sentir estressado é sempre uma escolha. 


Na verdade, é em torno dessa questão que todos os ensinamentos estoicos se 
direcionam. A ideia de combater e evitar toda a dor, preocupação, ansiedade e 
estresse desnecessários ao focar naquilo que podemos controlar e fazendo as 


escolhas certas. 
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Vemos Marco Aurélio preenchendo as páginas do seu diário com notas para 
ele mesmo sobre como controlar a ansiedade e não ser controlado pelo seu 
temperamento. Vemos Epicteto falando com seus alunos sobre a importância 
de focar no que está sob seu controle e nada mais. A sabedoria estoica está cheia 
de passos práticos para superar e controlar sentimentos de ansiedade e estresse. 
Cabe a nós decidir se vamos colocá-los em prática ou não. Cabe a nós escolher 
se estamos dispostos a aprender a ter um maior controle sobre as nossas 


emoções e sentimentos. Cabe a nós assumir o controle. 


O quão mais agradáveis não seriam os seus dias sem o fantasma da ansiedade 
pairando sobre você? O quão mais produtivo você não seria se não passasse 
horas remoendo sobre problemas que sequer existem? Do que você não seria 


capaz se treinasse e aprendesse a domar esses impulsos? Você já sabe a resposta! 


Licensed to ALEX MACHADO DA COSTA - pazfaby301(Ogmail.com - 338.579.098-03 - HP159016513159577 


E Estoicismo - À Arte de Ser Inabalável — 


Capítulo Quinze 


Como controlar a raiva: 
Uma abordagem Estoica e Budista 


À raiva é uma emoção que está presente em todos nós. Por mais calmos 
que sejamos, nós vamos acabar nos deparando com esse sentimento em 


alguns momentos das nossas vidas. 


Alguns sabem controlar e canalizar esse sentimento para algo produtivo. 
Já outros, acabam deixando que a raiva os domine, perdendo totalmente o 
controle, o que vem seguido de um grande arrependimento por não ter 
sido capaz de deixar o lado racional controlar esse impulso animal que 


existe dentro de nós. 


A raiva se manifesta de formas diferentes e, por isso, também existem 


formas diferentes de lidar com ela. 


Algumas pessoas têm acessos de raiva quando não conseguem aquilo que 
querem, outras, respondem com raiva em situações de perigo, e uma 
quantidade imensa de pessoas se apega à ideia de terem sido injustiçadas, o 
que resulta numa forma de raiva que nos consome lentamente, conhecida 


como ressentimento. 
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Neste capítulo, nós vamos falar sobre a raiva, assim como sobre os perigos 
que ela traz e algumas sugestões sobre como lidar com ela. Mas, desta vez, nós 
temos uma novidade. A gente não vai analisar essa questão apenas a partir do 
estolcismo, mas também vamos entender quais são as estratégias usadas pelo 
budismo para lidar com a raiva, tendo em vista que as duas vertentes filosóficas 


têm abordagens muito parecidas em relação a diversas questões. 


Apesar da raiva ser um sentimento natural, a gente não pode negar que as 
consequências geradas pelo descontrole e pela incapacidade de dominá-la 
podem ser devastadoras. Em casos mais drásticos, esse tipo de descontrole 
emocional leva a atitudes extremamente inconsequentes, como violência, 


agressão e até mesmo homicídio. 


A história nos mostra que a raiva, quando arraigada profundamente nas 
nossas emoções, também conhecida como ódio, pode ser a fagulha responsável 
por conduzir à violência em massa, guerras e até mesmo genocídio. Apesar 
disso tudo, muitas pessoas justificam a raiva quando elas acreditam ter razões 
concretas para se sentirem assim. Também sabemos que algumas pessoas veem 
a raiva como uma emoção funcional e que, inclusive, foi vital para a 
sobrevivência dos nossos antepassados mais remotos, auxiliando na nossa 
autodefesa. Já Aristóteles classificava a raiva como um desejo de retribuir o 


sofrimento. 


Nós também podemos ver a raiva como uma forma de energia que, quando 
usada de forma correta, pode ser bastante útil para que a gente possa alcançar os 
nossos objetivos. No entanto, Sêneca, que foi um dos maiores representantes do 
estoicismo, é bastante crítico em relação à raiva, defendendo que ela é uma 


forma de loucura: 


“(...) pois é igualmente desprovido de autocontrole, independente de decoro, 
esquecido de parentesco, obstinadamente absorto em tudo o que começa a 
fazer, surdo à razão e ao conselho, excitado por causas insignificantes, estranho 
em perceber o que é verdadeiro e justo, e muito parecido com uma rocha 


caindo que se quebra em pedaços sobre aquilo que esmaga.” 
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Existe uma história budista que desafia a justificação da raiva, a qual fala sobre 
um jovem rapaz que tinha um mau temperamento. O seu pai se preocupava 
com isso, mas, ao invés de combater a raiva com raiva, ele deu para o rapaz um 
martelo e um saco de pregos e disse para o seu filho martelar um prego na cerca 


toda vez que perder a paciência. 


No primeiro dia, o rapaz martelou cerca de trinta pregos na cerca. Mas, 
conforme os dias iam passando, a quantidade de pregos martelados diminuia, 
até chegar o dia em que o rapaz não perderia a paciência uma vez sequer. Ele 
então foi até seu pai e contou, todo orgulhoso, sobre a novidade. Seu pai, por 
outro lado, lhe instruiu a tirar um prego da cerca toda vez em que ele fosse 


capaz de controlar a sua raiva. 


Finalmente, chegou o dia em que todos os pregos da cerca haviam sido 
retirados. O pai então chamou seu filho, lhe mostrou a cerca e disse: “Muito 
bem, meu filho! Entretanto, eu quero que você olhe a cerca mais de perto. Ela 


está cheia de buracos, o que significa que ela foi mudada para sempre.” 


Toda vez que você deixar a raiva sair, Isso vai deixar cicatrizes. Você pode 
enfiar uma faca em alguém e tirá-la, mas, não importa o quanto você peça 


desculpas, a cicatriz vai estar lá, para sempre. 


Mesmo quando nós parecemos ter um bom motivo para ficarmos com raiva, 
o que costuma acontecer nas situações em que somos Injustiçados ou temos o 
nosso espaço violado, nós estamos correndo o risco de causar mais danos, 
principalmente a nós mesmos, se deixarmos que o nosso fígado assuma o 
controle ao invés do nosso cérebro, deixando que as nossas emoções tomem 


conta da situação. 


Como o próprio Dalai Lama disse uma vez: “A raiva começa quando a razão 


termina.” 


Existem várias formas de raiva, como fúria, mau humor, ressentimento e 
amargura. Temos a raiva temporária, que dura por apenas alguns minutos e a 


raiva de longo prazo, que pode durar até mesmo a vida toda. 
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Um monge budista chamado Geshe Yongdong classifica a raiva em duas 
categorias: raiva quente e raiva fria. A raiva quente é aquela que, 
metaforicamente falando, deixa a gente com a cabeça quente, a ponto de 
explodir de forma descontrolada. Já a raiva fria, é aquela que é reprimida e 
internalizada, muitas vezes sendo carregada por anos, corroendo o seu 


portador de dentro para fora. 


Segundo Sêneca, nós não devemos confundir a raiva humana com a 
agressividade que nós vemos em alguns animais, já que a raiva humana tem 
como base uma falha de raciocínio, uma deficiência ou até mesmo uma falta de 
treino para que possamos colocar o nosso lado racional no comando. Já a 


agressão animal é puramente baseada em instinto. 


Uma diferença crucial entre humanos e animais é a nossa capacidade de 
raciocinar. Sêneca põe em dúvida a utilidade da raiva para os seres humanos ao 


explicar a natureza da raiva comparada à natureza do homem: 


“No entanto, o que há de mais selvagem contra eles do que a raiva? A 
humanidade nasce para a cooperação mútua, a raiva para a ruína mútua: o 
primeiro ama a sociedade, o segundo o estranhamento. Um gosta de fazer o 
bem, o outro de fazer o mal; um nasce para ajudar até os estranhos, o outro 
para atacar até mesmo seus amigos mais queridos. Um está pronto até para se 
sacrificar pelo bem dos outros, o outro para mergulhar no perigo, desde que 


arraste o outro com ele.” 


Mas será que a raiva tem alguma utilidade? Tanto os budistas quanto os 
estolcos concordam em um ponto: que a raiva não é uma emoção útil. 
Dalai Lama fala sobre isso no seu livro “A Policy of Kindness”, declarando que a 
raiva não é necessária quando temos o poder da razão. Além disso, quando 
recorremos ao uso da força, nós provavelmente não temos bons motivos para 


esse tipo de atitude. 


“Se houver motivos ou bases sólidas para as suas demandas, então não há 
necessidade de usar a violência. Por outro lado, quando não há um motivo 
sólido para que alguma concessão seja feita a você além do seu próprio desejo, 
então a razão não deverá funcionar e você terá que confiar na força. Assim, usar 


a força não é um sinal de poder, mas sim um sinal de fraqueza.” 
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Sabendo disso, sempre que estivermos prestes a recorrer à raiva, é 
interessante que façamos a nós mesmos a seguinte pergunta: Estou fazendo 


Isso a partir de uma posição de poder ou de uma posição de impotência? 


Segundo Sêneca, não existe nada que a raiva possa fazer que a gente não 
consiga realizar através da razão. No seu livro chamado Sobre a Ira, ele faz uma 
distinção entre usar a força e usar a força com raiva. Em algumas situações, 
pode ser necessário recorrer ao uso da força, como em uma guerra, por 
exemplo. Muitas pessoas acreditam que o uso da força está associado à raiva e 
que o fato de estar com raiva pode ajudar no uso da força. Mas Sêneca 
compara a raiva com a embriaguez. Numa batalha, um guerreiro que está 
possuído pela raiva não tem o total controle sobre os seus movimentos, assim 
como um bêbado. Eventualmente, essa raiva descontrolada o levará à derrota 


por um oponente mais inteligente que não se deixa levar pelas emoções. 
Então, o que nós podemos fazer para controlar a raiva? 


A raiva vem em diferentes estágios. As vezes ela começa com uma irritação 
leve que pode escalar até uma explosão de raiva. Quando isso acontece, já é 


tarde demais. 


Sêneca dizia que, para controlar a raiva, nós devemos aprender a percebê-la 
quando ela ainda está nos seus estágios iniciais e aplicar o tratamento 


necessário antes mesmo que ela cresça. 


“Aquilo que está doente nunca suporta ser tratado sem reclamar: é melhor, 
portanto, aplicar remédios a si mesmo assim que sentir que algo está errado, 
permitir-se o mínimo de licença possível na fala e conter a impetuosidade: é 
fácil detectar o primeiro sinal do excesso de nossas paixões: os sintomas 


precedem a doença.” 


E sabido que os estoicos, assim como os budistas, preferem a tranquilidade 


ao Invés da raiva. Mas como nós podemos alcançar esse nível de controle? 


Tanto nas fontes budistas quanto nos escritos estoicos nós vamos encontrar 
diferentes ideias e recursos que podem nos ajudar a dar um knockout na raiva. 
Um dos mais importantes é a paciência, que, segundo Sêneca, é um produto da 


razão. 
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Por trás da noção de paciência existe uma importante doutrina budista 
chamada impermanência. Tudo está em fluxo e o que está acontecendo neste 
momento em breve será passado. Não apenas as coisas que nos entristecem 
irão perder a sua Importância, mas os sentimentos de raiva também vão 
começar a diminuir. É por isso que contar até dez (ou algumas vezes até cem) é 


uma excelente estratégia para deixar a raiva arrefecer. 


Outro recurso importante é saber reconhecer quando se está com raiva, 
aceitando que essa emoção está presente no nosso corpo. Negar o fato de que 
estamos com raiva, simplesmente para parecermos pessoas elevadas, que 
nunca se irritam, é uma forma de repressão, e esse sentimento reprimido vai 
causar alguns distúrbios nada favoráveis no nosso Inconsciente. Quando 
identificamos que estamos com raiva, conseguimos ter um certo 
distanciamento dessa emoção e podemos analisá-la de forma racional, o que, 
com certo treino, pode permitir que assumamos o controle ao invés de sermos 


consumidos por esse tipo de sentimento. 


Outro recurso bastante útil para controlar a raiva é o perdão, o que pode ser 
um remédio muito eficaz, principalmente quando falamos de ressentimento, 
que é um tipo de raiva que guardamos ao longo do tempo e vai nos 
consumindo pouco a pouco, em doses homeopáticas. Quando perdoamos, nós 
podemos finalmente nos livrar de todos os rancores que viemos carregando 
por tanto tempo. O conceito estoico conhecido como Dicotomia do Controle é 
um bom método para desenvolvermos a prática do perdão: algumas coisas 


estão sob nosso controle, outras não. 


Nós não podemos mudar o passado. Não podemos controlar o que as outras 
pessoas dizem, fazem ou sentem, mas podemos controlar a nossa posição em 


relação a esses eventos. 


Nós podemos nos desapegar das mágoas e perdoar ou podemos escolher 
beber o veneno e ficarmos esperando que os nossos adversários morram 
envenenados. Só que é muito mais provável que isso leve à nossa própria lenta 


e dolorosa morte. 
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Capítulo Dezesseis 


Como lidar 
com pessoas dificeis 


Um filósofo não é simplesmente alguém que se esconde por trás de 
livros que servem como um passaporte para um mundo fantasioso de 
ideias e conceitos Inexplorados. Para os estoicos, um filósofo é alguém que 
está profundamente envolvido na vida cotidiana, alguém que está sempre 


disposto a procurar entender as outras pessoas. 


Basicamente, não dá para separar a filosofia das pessoas, até mesmo 
porque, a filosofia é feita por pessoas e para pessoas. A maior parte da 
produção filosófica é elaborada a fim de ser compartilhada com a 
humanidade. Isso é parte indissociável de uma das características mais 
presentes no comportamento humano que é o fato de sermos animais 


sociais, que precisamos um dos outros para vivermos uma vida boa. 


Se você pensa ser independente, eu tenho uma má notícia para te dar: 
não existe ser humano independente. Todos nós dependemos de outras 
pessoas para termos uma vida que nos permita explorar ao máximo o 
nosso potencial. Quando nos isolamos da sociedade, perecemos, ficamos 


depressivos, sentimos que algo não está certo. 


Nós temos um impulso biológico e evolutivo que nos leva a interagir 
com outros seres humanos e, obviamente, essas Interações são repletas de 
conflitos e desavenças. E é aí que entra o estoicismo, para nos ensinar a 
viver uma vida mais harmoniosa e tolerante, não apenas com os outros, 


mas com nós mesmos. 
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Preocupe-se menos com a opinião alheia 


E engraçado como nós, seres humanos, não apenas nos preocupamos 
com as opiniões dos outros, como também, graças à exposição cada vez 
maior que nós temos com as redes sociais, nos preocupamos com as 


opiniões de pessoas que nem conhecemos. 


É importante que, ao iniciarmos um projeto pessoal ou quando 
resolvermos expor um pouco mais dos nossos pensamentos e crenças 
pessoais, que nós tenhamos a compreensão que o que realmente importa 
são as nossas expectativas e motivações. Se o nosso discurso estiver 
alinhado com os nossos valores, não há motivos para nos sentirmos 


ofendidos com qualquer ataque ou tentativa de ofensa. 


Marco Aurélio dizia que “todos nós nos amamos mais do que outras 
pessoas, mas nos importamos mais com a opinião alheia do que com a 
nossa”, o que não faz o menor sentido, principalmente, se você tiver bem 


definida a sua noção daquilo que é certo ou errado. 


Por mais que algumas vezes você possa achar mais atraente aquilo que é 
errado, você sente algo no seu interior que lhe avisa quando você val fazer 
alguma coisa que não deveria ser feita. Você conhece os seus valores e os 


seus princípios, você sabe bem o que é Importante para você. E a esses 


valores que você tem que se comparar diariamente. 


Se os outros vão aprovar ou não aquele projeto que é importante para 
você, se eles vão lhe achar legal por causa da roupa nova que você está 
usando, isso tudo é secundário. Você não precisa desse tipo de validação. O 
importante é que você tenha a clareza de que age da maneira que 
considera ser a mais correta. Que você consiga explorar ao máximo o seu 
potencial no dia a dia, que sinta que está se tornando uma pessoa cada vez 


melhor. 
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Seja honesto 


Em Meditações, Marco Aurélio registrou o seguinte ensinamento: 
“Quando você acordar de manhã, diga a si mesmo: As pessoas com quem 
lidarei hoje serão intrometidas, ingratas, arrogantes, desonestas, ciumentas 


e rudes. Elas são assim porque não conseguem distinguir o bem do mal. 


Perceba que Marco Aurélio tinha a noção de que iria se encontrar com 
toda a sorte de pessoas ao longo do seu dia, mas ele também sabia que não 
podia se deixar ser corrompido pela ignorância das outras pessoas, a não 
se deixar afetar pelo descontrole alheio e ser um indivíduo melhor do que 


aquele que o ataca. 


E esse o papel de um filósofo, o de saber quem ele é e como ele deve 
agir em situações de adversidade para não ser alguém tão vulnerável ao 
ponto de permitir que o descontrole de outra pessoa influencie na sua 


própria estabilidade. 


E saber que o mais importante é procurar manter os seus valores e fazer 
a coisa certa num mundo onde a maioria das pessoas não tem o menor 
discernimento entre aquilo que é certo ou errado. Num mundo onde a 


ética é cada vez mais um privilégio de poucos. 
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Não leve as coisas para o lado pessoal 


Quando alguém lhe machuca ou trata com ignorância, a pergunta que 
você deve fazer, segundo Marco Aurélio é: “quando foi a última vez que eu 


fiz 1sso?”, “quando foi a última vez que eu me comportei desse jeito?”. 


Isso porque você, provavelmente, já deve ter sido rude com alguém. 
Todos nós já tivemos os nossos momentos de instabilidade. Por isso é 
importante se perguntar o que estava acontecendo na sua vida quando 
você agiu daquela forma e porque você teve aquele tipo de 


comportamento. 


Muitas vezes você não deve nem mesmo ter percebido que havia sido 
rude com alguém. Talvez você estivesse tentando ser agradável e falou 
alguma coisa que soou ofensivo para outra pessoa, ou talvez você estivesse 
passando por uma fase tão difícil na sua vida que acabou descontando em 
alguém que não merecia. Independentemente do contexto, esses 


acontecimentos não fazem de você uma pessoa má. 


Quando alguém tenta nos ferir de alguma forma, nós temos que lembrar 
que essa pessoa é como nós. Que ela também tem as suas vulnerabilidades, 
que ela provavelmente está passando por um momento delicado na vida e, 
por isso, nós não devemos absorver esse tipo de ofensa e levá-la para o 


lado pessoal. 


Nós devemos entender que esse comportamento é o reflexo de algo que 
essa pessoa precisa resolver com ela mesma, ou seja, isso não é um fardo 
que você precisa carregar. Por isso, lembre-se de não absorver a ofensa 


alheia. Respire fundo e lembre que essa é uma dor que não é sua. 
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Tenha paciência 


Vamos ser sinceros: muitas vezes, é difícil manter a paciência com 
algumas pessoas que nos deparamos por aí. Marco Aurélio abre 
Meditações elaborando sobre como algumas vezes as relações sociais 


podem assumir proporções realmente difíceis de se administrar. 


As pessoas mentem, roubam, traem e são motivadas por coisas fúteis. 
Mas ele também diz que a única coisa que vale a pena nesta vida é fazer o 


que é certo, é ser bom e ter paciência com aqueles que não são. 


E esse é um grande ensinamento. Afinal, as pessoas são realmente 
difíceis, problemáticas e muitas vezes nos apresentam uma infinidade de 
obstáculos. E isso é uma oportunidade para praticar a nossa autodisciplina, 
para colocar em prática a nossa capacidade de sermos justos até mesmo 


quando confrontados com injustiça. 


E é esse o papel de um estoico. De encarar a realidade como ela é, sem 


se abalar, indiferentemente da postura ou do comportamento alheio. 
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Dê o exemplo 


“Feliz é aquele que faz os outros felizes”. Essa frase resume muito bem o 
papel de um estoico. Não se trata de apenas ser um exemplo de virtude, 
mas uma inspiração. De ser alguém capaz de tornar melhor quem está à 
sua volta através do exemplo que dá e do trabalho que conduz. E disso que 
o estoicismo se trata. Não apenas de palavras, mas de saber transformar 


palavras em ação. 


Como diria Marco Aurélio: “Não perca tempo discutindo sobre como 


um bom homem deve ser. Seja um.” 


É somente quando você resolver explorar ao máximo o seu potencial e 
se tornar a sua melhor versão que você vai ser capaz de tornar melhor a 
vida das demais pessoas à sua volta. E isso traz um benefício pessoal 
imenso, porque você val se sentir muito mais realizado quando perceber a 
diferença que está fazendo para o mundo e para as pessoas à sua volta 


através das suas ações. 


E exatamente para isso que existimos e é esse o motivo pelo qual os 
estoicos trabalham duro na sua busca pela virtude. 
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Ignore os detratores 


Cícero costumava zombar de Catão, que foi um dos estoicos mais 
notáveis da história, que Catão vivia como se estivesse na república de 
Platão e não entre os dejetos de Rômulo, querendo dizer que Catão vivia 
como se estivesse num mundo perfeito, como se todo mundo fosse bom, 


como se ser bom fosse a única coisa que realmente importava. 


Catão não se importava que as pessoas a sua volta eram corruptas, ele 
não se importava que as pessoas não tinham mais esperança, o que ele 
realmente se importava era com o que era certo e, por isso, ele ignorava o 


que estava acontecendo no seu exterior. 


Então, quando olhamos para tudo que está acontecendo no mundo, 
todas as coisas que podem nos fazer desistir do nosso futuro, nós fazemos 
aquilo que um estoico faz que é, não dar atenção à essas coisas e focar no 
que vale a pena, naquilo que vai nos auxiliar na nossa jornada em ser a 


melhor versão possível de nós mesmos. 


Como dizia Marco Aurélio: “desde que você faça o que é certo, o resto 
não importa” e isso inclui aquilo que os outros fazem e dizem a respeito 


de nós. Desde que você faça aquilo que é certo, o resto não importa. 
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Você colhe aquilo que planta 


Algumas pessoas pensam que os estoicos são pessoas extremamente 
rígidas e sem sentimentos, mas isso não é verdade. Sêneca dizia que “Se 


você quer amor na sua vida, então ame.” 


Marco Aurélio dizia que ele aprendeu com um de seus mentores que é 


preciso ser livre das paixões, mas cheio de amor. 


E o estoicismo trata muito dessa questão. Se você é uma pessoa afetuosa 
- € eu tenho certeza que você é - se você quer se sentir bem e ser amado 
pelas outras pessoas, é tudo uma questão do que você está entregando para 
o mundo. É tudo uma questão de que tipo de energia você está entregando 
dia após dia: raiva e estresse ou amor pelas coisas e pelas pessoas? Afinal, 


isso é tudo o que você pode controlar. 


Se você quer se sentir melhor, você não vai conseguir isso ao esperar que 
as outras pessoas validem o seu comportamento e as suas ações. E preciso 
semear para poder colher. As atitudes que você pratica hoje são aquelas 


que você vai receber de volta amanhã. 


Como dizia Marco Aurélio: “se você quer se sentir bem, faça o bem”. Se 


você quer se sentir amado, você pode começar espalhando mais amor. 


Sêneca dizia: “veja cada novo encontro e cada nova pessoa com quem 
você se encontra como uma oportunidade para praticar gentileza”. Faça 


Isso que todo o resto val fazer a sua parte. 
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Pare de se comparar com os outros 


Tem uma frase do ex-presidente americano Theodore Roosevelt que diz 


que “a comparação é a ladra da alegria.” 


Ao se comparar com os outros, você val estar sempre sentindo que tem 


menos ou, ainda pior, sentir que você é menos do que os outros. 


Em Meditações, Marco Aurélio nos alerta sobre o quão estúpidos nós 
somos por invejar as pessoas sem sequer parar para pensar exatamente 
quem elas são ou sobre as dificuldades que essas pessoas também 


enfrentam nas suas vidas. 


Pense sobre todas as pessoas que têm Inveja de você e, o mais Importante, 
pensa sobre o quanto você não se Invejaria se não tivesse conquistado tudo 
aquilo que já conquistou? É natural que não demos valor para aquilo que 
conquistamos, mas a verdade é que, provavelmente, no passado, você daria 


tudo para ter aquilo que tem hoje. 


A ideia dos estoicos é de incentivar esse tipo de exercício mental para 
combater os impulsos emocionais ou essas tentações que nós temos e até 
mesmo alguns padrões destrutivos de pensamento. Por isso é importante 
praticar esses exercícios para que a gente possa aprender a ficar mais 


satisfeitos com aquilo que conquistamos. 


Como dizia Epicuro: “Nada é suficiente para quem o suficiente é pouco”. 
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Pare de se concentrar nas falhas dos outros 


Como diria Marco Aurélio: “E tolice tentar escapar das falhas de outras 


pessoas. Elas são inevitáveis. Apenas tente escapar das suas próprias.” 


Isso resume bem um dos pilares do estoicismo, que é concentrar-se 


apenas naquilo que está sob o nosso controle. 


Olhar pra dentro e tentar permanecer no controle dos nossos próprios 
pensamentos e ações, afinal de contas, eventos externos como o clima, a 
política ou oscilações da economia não podem ser controlados e, como 


dizia Epicteto: “o sofrimento surge de tentar controlar o incontrolável.” 


As pessoas não são diferentes - o que as outras pessoas dizem e a forma 
como elas agem são fatores externos e que não estão sob o nosso controle. 
O que está sob o nosso controle é saber administrar as nossas emoções 


para não sermos alvo da instabilidade e do descontrole alheio. 
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Capítulo Dezessete 


Dez reflexões 
essenciais do Estoicismo 


Quais são os seus verdadeiros valores? Quando a gente sabe o que é 
importante, quando conhecemos os nossos valores, quando sabemos em 
que direção estamos Indo, fica mais fácil ignorar tudo aquilo que não é 


importante e focar no que realmente importa. 


A gente passa muito tempo procurando por respostas quando, na 
verdade, são as perguntas que nos trazem os maiores aprendizados, afinal, 
a pergunta certa feita no momento certo pode mudar completamente o 
direcionamento da sua vida. Por isso, neste capítulo nós vamos falar sobre 
dez questionamentos feitos pelos estoicos e outras pessoas que realizaram 
feitos Incríveis ao longo da história que com certeza vão lhe ajudar, seja lá 
quem você seja ou quais feitos você gostaria de realizar ao longo da sua 


vida. 
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Com quem você convive no dia a dia? 


Sêneca falava sobre passar tempo com pessoas que vão nos tornar seres 
humanos melhores, mas a pergunta aqui é: será que você Já está 
compartilhando o seu tempo com pessoas que vão lhe deixar mais 
próximo do seu objetivo ou com pessoas que estão lhe afastando cada vez 


mais dos seus sonhos? 


Essa é uma pergunta que pode nos levar a tomar algumas decisões 
difíceis, como perceber que nós temos que passar menos tempo com 


algumas pessoas. 


Com quem você costuma se relacionar depois do trabalho? Quais autores 


você está lendo? Com quem você costuma conversar? 


As pessoas com quem nos relacionamos vão nos tornar alguém melhor, 
alguém pior ou vão nos manter exatamente no mesmo lugar, o que pode 


ser algo bom ou, talvez, não tão bom assim. 
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Isso está sob o seu controle? 


Epicteto dizia que essa é a pergunta definitiva e a principal tarefa da vida 
de um filósofo, que é separar aquilo que nós podemos resolver daquilo que 
não podemos. E saber disso é muito importante porque nós despendemos 
grande parte da nossa energia em coisas que não podemos resolver, que 


não estão sob o nosso controle. 


Se começou a chover, nós não temos que ficar indignados apenas pelo 
fato de estar chovendo, pois isso não está sob o nosso controle. E naquilo 


que está sob o nosso controle que devemos focar as nossas energias. 


O que está sob o nosso controle são as nossas ações, nossos pensamentos 
e nossas opiniões. Não é à toa que os estoicos treinavam para desfocar de 
tudo aquilo que não está sob o nosso controle e focar naquilo que 


realmente podemos resolver. 


Por isso, nós devemos perguntar a nós mesmos em relação a tudo aquilo 
que vivenciamos, tudo o que sentimos, tudo aquilo em que estamos 
trabalhando: isso depende de mim ou eu estou desperdiçando energia e 


batendo contra uma muralha que jamais vai se mover? 
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Qual a sua visão de um dia ideal 


Como Sêneca dizia, uma vida é feita de dias. Qual é a sua visão de um 


dia ideal? Que tipo de vida você gostaria de projetar? 


Se você ainda não sabe como seria o seu dia ideal, então você vai estar 
sempre trabalhando para fazer mais dinheiro, conquistar mais fama, poder 
e influência sem nem mesmo saber o que você val fazer assim que alcançar 


esses objetivos. 


Não é por acaso que vemos muita gente famosa e com muito dinheiro 
que é infeliz. Essas pessoas focaram na fama e na riqueza como um fim, 
sendo que essas coisas devem ser apenas um meio para que possamos 
alcançar algo que nos faça mais felizes e realizados com o papel que 


desempenhamos na sociedade. 


E importante nos perguntarmos se as nossas ações estão nos 
aproximando ou nos afastando da vida que desejamos, afinal, se nós não 
soubermos qual é a nossa concepção de um dia ideal, como vamos 
conseguir tomar decisões ou fazer planos e, ainda mais importante, 
garantir que aquilo que estamos fazendo no momento realmente vale a 


pena? 
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Ser ou fazer 


Essa é uma pergunta fundamental lançada pelo grande estrategista 
militar, John Boyd, que, enquanto mentorava jovens homens e mulheres 
no Pentágono, percebeu que nós podemos escolher um dentre dois 
caminhos ao longo da nossa vida: existem pessoas que querem parecer 
importantes, que querem alcançar postos mais altos, que querem aparecer 
nos jornais e na TV e, por outro lado, temos aquelas pessoas que 
simplesmente querem fazer as coisas acontecerem, sem fazer muito 


alarde. 


Como Harry Truman disse certa vez, “é incrível o quanto podemos 
realizar quando não nos importamos com quem receberá o crédito”. Ser 


ou fazer é basicamente uma questão de crédito. 


Você se Importa mais com os feitos ou está mais preocupado em causar 
um certo impacto? Você se importa mais com o crédito ou se importa mais 


em fazer as coisas acontecerem? 


E importante se perguntar se você quer ser uma pessoa Importante ou se 
quer realizar feitos incríveis, e essa pergunta é importante para saber 


identificar com base em quais valores você está medindo a sua vida. 
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e Estoicismo - À Arte de Ser Inabalável = 


Se eu não sou por mim, quem será? 
Se eu sou apenas por mim, quem eu sou? 


Essa é uma pergunta que tem uma relação direta com ser ou fazer. Afinal, 
o que lhe motiva? São as suas conquistas pessoais ou tentar fazer a 


diferença neste mundo? 


E claro que você tem que lutar por si mesmo e procurar se defender, mas, 
se você só se preocupa exclusivamente consigo mesmo, se tudo que você 


quer é atenção, que tipo de pessoa você realmente é? 


Pense em alguém como George Marshall, um militar com uma carreira 
impressionante e que realizou feitos incríveis, sendo que talvez um dos 
seus maiores feitos foi passar adiante o comando na Normandia, num dos 


momentos mais definitivos da Segunda Guerra Mundial. 


Ele batalhou muito para chegar onde chegou, para fazer a diferença, mas 
ele também sabia que, no fim das contas, o ego não importava, o que 
realmente importava era o grupo e o resultado que eles queriam alcançar 


naquele momento obscuro. 
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e Estoiismo - À Arte de Ser Inabalável = 


Você está fazendo o seu trabalho? 


Todos nós temos um trabalho para realizar em um período de tempo. 
Algumas vezes se trata de um trabalho pontual e, outras vezes, temos um 
trabalho que demanda maior esforço e dedicação. Mas todo mundo 
precisa saber qual é o papel que tem que desempenhar. Seja numa 
organização ou na vida, é importante que você se pergunte se realmente 


está fazendo aquilo que é preciso ser feito. 


Muitas vezes nós acabamos nos focando mais no trabalho dos outros do 
que no nosso, afinal de contas, é mais fácil criticar o trabalho alheio do que 
focar no nosso próprio trabalho e é por isso que essa pergunta é tão 
importante. Você está fazendo o seu trabalho? De verdade? E se não está, 


por que? 
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O que mais Importa na sua vida? 


Qual é a coisa mais importante para você? O que você realmente 
valoriza? Se você não sabe o que é importante, como você vai saber o que 
priorizar? 

Basicamente, todas as outras questões da nossa vida vêm depois dessa 


pergunta: qual é a coisa mais importante da sua vida? 


Sêneca falava muito sobre o conceito de eutimia, que ele definia como 
um estado de tranquilidade, um ponto de estabilidade entre o humor 


deprimido e o humor eufórico. 


Ele dizia que ao saber qual caminho você está seguindo e não se distrair 
com o caminho das outras pessoas que cruzam pelo nosso, especialmente 
aquelas pessoas que estão perdidas, ao conhecer o seu caminho, ao 
conhecer os seus valores e ao saber para onde você está indo, fica mais fácil 


ignorar aquilo que não tem importância e focar no que realmente importa. 
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e Estoiismo - À Arte de Ser Inabalável = 


Isso realmente é importante? 


Se nós formos parar para pensar, muitas das coisas que nos deixam para 
baixo, que nos apegamos ou direcionamos o nosso foco não têm toda essa 


importância que nós damos para elas. 


Marco Aurélio dizia: “Pergunte a você a todo momento: isso é essencial?”, 
porque, afinal de contas, muitas das coisas que dizemos ou fazemos não 
são essenciais e “quando eliminamos aquilo que não é essencial, temos o 
benefício duplo de fazer aquilo que é essencial melhor”, porque, em 
momentos de crise, nós percebemos que muitas coisas que nos deixam 
para baixo e que roubam o nosso foco na verdade não tem a menor 
Importância. 


As pessoas que amamos importam, dar o nosso melhor a cada dia 
importa, todo o resto é irrelevante e, ainda assim, é onde nós focamos boa 


parte do nosso tempo e da nossa energia. 
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E esse o tipo de pessoa que eu quero ser? 


É esse o tipo de pessoa que eu quero ser? E essa a representação da 
pessoa que eu quero me tornar ou eu estou cedendo para minha pior 
versão agora mesmo? Será que eu estou tomando alguns atalhos indevidos 
ou fazendo algo que jamais seria feito pelo tipo de pessoa que eu quero me 


tornar um dia? 


Quando você for fazer alguma coisa, você deve se perguntar se essa 
atitude está alinhada com o seu caráter, com as suas prioridades ou com os 


seus valores. 


“O jeito com que fazemos uma coisa é o mesmo jeito com que fazemos 


todas as colsas.” 


Se você começar a fazer essa pergunta antes de tomar alguma atitude, 
você certamente vai passar a agir conforme os seus valores e, com o passar 
do tempo, você vai estar cada vez mais próximo da visão daquilo que 


considera como a sua melhor versão. 
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Qual o sentido da vida? 


Essa última pergunta nos remete ao neuropsiquiatra austríaco Viktor 
Frankl que é um sobrevivente do holocausto e essa experiência o levou a 
escrever o livro Em Busca De Sentido: Um psicólogo no Campo de 
Concentração, onde ele diz que nós costumamos nos perguntar “qual é o 
sentido da vida?”, mas, na verdade, é a vida que está nos fazendo essa 
pergunta, e são as nossas ações e as nossas decisões que vão nos levar até à 


resposta. 


Significado é algo que nós mesmos criamos a partir das nossas ações, das 
nossas decisões, das nossas escolhas e a partir do tipo de pessoa que 


escolhemos ser. 


Esse é aquele tipo de pergunta que se você começar a se questionar com 
mais frequência, você vai ser capaz de prover, assim como Viktor Frankl 
disse, as respostas que vão fazer de você o tipo de pessoa que você 


realmente quer ser. 
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Conclusão 


Quando comecei a organizar o material para a publicação deste livro, a ideia era 
compilar um conteúdo que pudesse servir como referência para aqueles que querem 
iniciar seus estudos no universo do pensamento estoico. Para minha surpresa, este 
material ganhou corpo com muita velocidade e eu precisei me conter algumas vezes 
para que o conteúdo não ficasse demasiadamente denso. 

O estoicismo teve um papel importantissmo na minha vida, pois chegou até mim 
exatamente no momento em que eu mais precisava. Rapidamente, percebi que eu já 
pensava como um estoico antes mesmo de conhecer o estorcismo, assim como percebi 
que foi exatamente essa forma de pensar que me manteve nos trilhos nos momentos 
em que a maioria das pessoas desabaria. Não me restavam mais dúvidas, a partir 
daquele momento, eu percebi que tinha a missão de ser um divulgador dessa forma 
de pensar que nos permite ver o mundo e os seus encontros de forma racional e 
estratégica, nos conduzindo à noção de que os obstáculos não são apenas bloqueios, 
mas uma forma do mundo nos comunicar que aquela direção que decidimos trilhar 
talvez não seja a melhor das opções. Com 1sso, aprendemos que o impedimento da 
ação não é um sinal de fracasso, muito pelo contrário, é exatamente esse 
impedimento que acelera a ação, mas, desta vez, nos colocando na rota correta. O 
obstáculo torna-se o caminho. 

Este livro é apenas o começo de uma empreitada muito maior, onde ainda terei o 
prazer de acompanhá-lo nos seus estudos, assim como na sua evolução, no despertar 
do seu propósito e na caminhada para que você possa explorar ao máximo o seu 
potencial como ser humano. 

Lembre-se que a sua evolução não é importante apenas para você, mas para todos 
aqueles à sua volta. Lembre-se do conceito de sympatheia - todos nós temos um 
papel importante a desempenhar na história - e é o meu papel ajudá-lo no 
provimento das ferramentas intelectuais necessárias para que você possa explorar 


ao máximo o seu potencial. 
Acompanhe o meu conteúdo e fique por dentro das próximas novidades: 


YouTube: https://www.youtube.com/c/LuizMarioMoraes 


Instagram: https://www.instagram.com/eu.luizmario 


Luiz Mário Moraes 
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